294.315 
พ 367 จ ป 
ฉ. 2 


7! ข แส 


ขา; ภ ญ  สป็ 0ะะ ขู่ 
)มฺ ฒ์เปิ น? 33 ม ข3?[1ก กา 3 
งา แพ?: 7า ชี่กา น เพส งค้พ 

- ผิ] 1เ1เา ะ* ส ก้?’  เฒ่งี คำ 

โแ  ญ 3  ^ๅแ พาย ๓  ชิ. ฌชิง  จัง ท งัดเ งียง้ ใทม่ 

า}; เฮ าเา 0111  โ)  ๓0  ฒโเ คํไ) โา 'ไ II II  0บ.  ค่.  *2 V"? (ๆ'*' 1 


เล’ ช ห^.  2^1 ^15 

5"ส์\  ^ 

\  2 

I*** ห! ?เ' กึธ ใ!'  00*2.16^ 


ฒ3 ะภสู้ ชัย ก๎ะเ  (ฒ โ! 5 กา# กก สู) 


ย์ าใฒ  สัต พ่ลึ  ชัๅ I ถญ  ‘ลึฮ ป 3ะ เสั ร้^ 
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แา  1ถ3  ^ สู้เา 141/11 ยยา  สู. [ก สูง  สู้ งทสู้ ส (ชัย ง ไพก่ 
งัน สู ากต ยก  ๓๐  พ!] ค่ชิ กา ยก  พ. คํ. ^ ,๕’^ 


พิมพ์ ที่  ร. พ.  ส ทธิ สาร การ พิมพ์  443  โพธ สาม คน  ถนน อสร ภาพ  ธน บรึ 
โทร, 61768  นาย สร พงษ์  เขียว ส ทธิ  ผุ พิมพ์ แสะ ผุ โฆษณา  2512 


อน โมทนา 

ตาม ที่ คุณ อำไพ  ลํเ ๆพลึ  และ  คณ ขำ นา ญ  ดือ ประเสริฐ 
ไค้ จ' เด่ พิมพ์ คำ บ:: ยาย ใจ ความ ของ  อา มา ปาน สต ภาวนา  ๒  ขมีค 
ฟ: ยบ เทียบ ก่น  ขม เบน ของ แจก ใน งาม ศพ  คณ บ่: ะ สิทธี้  พุ่ม ชู ศ: 
ค:1 งํ้มนํ้ น  อาตมา รู้สึก อนุโมทนา ดวย เบน อย่าง สูง. 

เกี่ยว ก* บเรื่ อง น  มีสี่ง ที่ ตอง ช แจง ก่น สก เล็ก นอ ย  เพี่อ ความ 
สำเร็จ ป: ะ โยชน์ มาก ขน  และ ง่าย ขม. 

คำ ว่า  อา นา ปาน สติ นํ้กิน ความ กวาง  จน ถึง กบ อาจ จะ กล่าว 
ไค้ ว่า  กำ มี กา:: ะ ลึก ถึง สึงใ คอ ยู่ ทุกลม หายใจ เข่า ออก แล่ ว  ก็ อาจ 
เรียก ไค้ ว่า  อา นา ปาน สติ  ทํ้งํ้ม่ น  แม้ ที่ สุด แต่ จะ เบน เรื่อง ที่ ไม่ เกี่ยว 
กบ ธ:: ม.  ส่วน ใน ทาง ธ:: มน น  หมาย ถึง กา:: ะ ลึก ถึง สิ' งที่ค ว: 
: ะ ลึก  แสะ โดย วิธี ที่ เบน ประโยชน์ แก่ การ คบ ทุกข์ ของ เรา โดย ตรง, 
แสะ กา: ระลึก มน  มี วิธี กระทำ อย่าง แยบ คาย ลึก ชง สุ ขุม  เบน 
ลำ ดบ  "I  ไป  จน ถึง กบ สา มา: ถ กำ จด ความ ทุกข์ ที่ จะ เก็ค ขน ไค้ ทุก 
วิถี ทาง,  จน กระทง ไม่ มี ความ ทุกข์ เห ตึอ อยู่ เลย.  วิธี การอ ย่าง น 
ไค้ มี มา แล่ วิตํง แต่ ก่อน พุทธ กาด  หาก แต่ ว่า โม่ สมบูรณ์  หรือ ไม่ 
เพียง พอ ที่' จะ  คบ ทุกข์ ไค้ สน เชิง  พระ พุทธองค์ จึง ไค้ ท: ง วาง วิธี ของ 
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พระ องศ์ เอง ขน มา ส่ง ส ธน  กัง ที่ ปราก ฏิป็ยู่ ใน สูต: นม  ๆ  อย่าง 

ละเอียด พิสดาร. 

แต่ เมื่อ ง อา กว่า คำ อธิบาย มน  ๆ  กระ1 พัก ระอา ยอ ยู่ ใน สูตร 
ต่าง  "I  ต่าง ที่ ต่าง แห่ง กน  มาก บ้าง ม่อย บ่าง  ย่อ บ้าง พิสดาร บ้าง 
และ ยง แถม มี ส่วน อธิบาย ออก ไป อย่าง ละเอียด ที่ สด  ใน คม มี: 

ปฏิส่ ม่ภิ ทาม ร: (ๆ  ที่ ถือ ก่น ว่า เบน ร! อง พระ สา: บตร ร้อย กรอง,  เรื่อง 
บ่ม อึง ยาก เกิน กว่า คนหํ ว! ปอ ะ พบปะ ได้ อย่าง หํวถื ง  อึง ได้ ประมวล 
มา ไว้ ใน ที่ เดียว ก่น  เพื่อ สะดวก แก่ การ ศึกษา  เบน หน งสึ อร มาด ใหญ่ 
๓  เล่ม อบ  มีผู้ พิมพ์ ขน แอก นาม มา แล ว.  ส่วน ใน ที่นึ่  ศึป็ที่ พิมพ์ อยู่ 
ใน หน' งลึป็ เล่ม น  เบน ก': ขให้ เห็น อย่าง รวบ ยอด  โดย วิธี อีก วิธี หนึ่ง 
อย่าง ลด ส, นที่ สูต  เพื่อ ให้ เกิด ความ สะดวก ใน การที่ อะ ศึกษา 

อา นา ปาน สติ หง หมด โดย ง่าย ดาย  อึง ได้ เรียก ชื่อ ว่า  “  ใอค วาม ของ 
อา นา ปาน สติ ชนิด สมบูรณ์ แบบ”  น ส่วน หนึ่ง. 

อีก ส่วน หนึ่ง  ของ คำ บรรยาย ตอม ต่อ ไป  เบน การ แสดง ถึง 
ใ ออ วาม ของ อา นา ปาน สติ หง หมด นน  ใน: ปอน,  คือ ใน รูป ที่ เหมาะ 
สำ หรบ ชาว บ้าน ท' ว ไป  ฃื่งแ ตก ต่าง อา ก ภิกษุ สามเณร หรื ออ บา สก 
ผู้ คง แก่ เรียน  อย่าง ที่อะ เปรียบ กัน ไม่ ได้.  แต่ ถืงอ ย่าง ไร ก็ ตาม  ก็ 
กัง เบน วิธี ลด ที่ หำ ให้ ได้ ใอค วาม  หรือ เนํ้ป็ แท่ ของ เรื่อง  จน เพ ยง พป็ 
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แก่ การ คบ ทกข์ ถึง ที่ สด1 ได้ เหมือน กน,  เปรียบ กน ไต้ กบ การ เดิน ทาง 
ที่มี พิธีรีตอง มาก  กไเ กา: เดิม ทาง ล' ต้อ ย่าง โว บ: ต ของ คน ยาก1 ตน 
ชิน ใ ดก็อ้ นน็ น.  ล่า ใ ค: ทำ กา: คิด พินิจ พิจา โณา อย่าง ถูก เคล็ด ร เอง 
ธ:: ม ชาติ เพียง ข' ว โมง เดียว  อาจ ไต้ ผล อย่าง เดียว กบ กา: คิด อย่าง 
ม้พิธี รีต องของ คน เล่า ความ คิด  ที่ คิด อย่ ศ1 งบ  "I  ก็ ได้. 

สำ หรบ คำ สอน ใน พ: ะ ไต: บิ' ฏ กน น  ล่า เรา ล่บิ  “  เคล็ด  ” 
ของ เรื่อง ไม่ ได้ ก็ จะ กลาย เบน เรื่อง ยาก เย็น ธนก็ งล่บิ แม้ แต่ จะ  เข่า ใจ 
ก็ ยง ไม่ ไต้,  ด ไน นจึง พยายาม หา วิธี ที่ ง่าย และ เหมาะ สำ หรบ คมทํ ว 
ไป  โดย ถอด เอา  “  เคล็ด  ”  สน  ๆ  ออก มา จาก เรื่อง ยาว  ฯ  เบน 
ของ. ขวญ สำ หรบ ขาว บาน ล่ว ไป  ล่ง ที่ ปราก ฎอย่ ใน หนังสือ เล่ม น 
ภาค ทาย.  ท่าน ผู้ ใด จะ ชอบ วิธี ไหน  จง เลือก เอา ตาม อ่อย าศย ของ 
ตน.  แล่ ว พ:1 อ์ มก ไ) อุทิศ ส่วน กุศล อไแ คิด1 จาก กา: อ่าน  พ้งห มงสื อ 
เล่ม นั้  แล่ คุณ ประ สิ ทอ  พุ่ม ชู ศรี  เพื่อ สำเร็จ ป: ะ โยชน์ โดย ควร แก่ 
คติ วิสํย ทุก ประการ. 

พุทธ ทาส  อิน ทบ ญโญ 

ไชยา 

ด  พทุศ จิก ายน  ๒๕ ด เอ 


ง 


ส์อน ตวเ อง,  ปฏบ ต ตวเ อง 

เมื่อ มี เรื่อง ตอง ว่า กล่าว ตก เตือน ผู้อน  ย่อม พูด ข แจง 
เหตุผล แต่ ไค ยคี  ไม่ อำ ฌ็1 น พ้อง จุด ไฟ  แพ้ ว ประจาน ตวเ อง 
ควย ท่า ทาง ของ ผู้ ไกร ธ 

ไม่ ใข่เ หรา ะ อาว ธ  ไม่ ใช่ เพราะ กำ ล่ง กาย  ไม ใช่ 
เพราะ กำ ล่ง ท: พย์  ที่บค คล จะ ปราบ คน อื่น ให้ ยอม แพ้ ทาง 
จิต ใจ ไค  กา: เออ IV เอ เผื่อ แม่  การ เจรจา ไพเราะ  การ 
บำเพ็ญ ประโยชน์  กา: วาง ตม สมื่า เสมอ  ไม่ เหยียบ ยา 
ผู้ อื่น  คุณธรรม สี' อย่า งมํ้  อาจ ชนะ ผู้ อื่น ทาง จิต ใจ ได้  โดย 
ผู้ แพ้ จ้ะ หา ทาง สนอง คุณ อย่ เนือง นิจ 

ขอ ให้ ลอง อด ทน เมื่อ คม อื่น จ วง จาบ  ขอ ลอง สงบ 
เสงี่ยม เมื่อ มี เรื่อง แสดง ใจ  แพ้ วจะ รู้สึก ว่า  ธ:: มะ เท่า มน 
ที่ เบ็1 น เครื่อง บอ งก น มิ ให้ จิต ใจ ผิด ปรกติ ไป กว่า เดิม. 


เต สเ; ***** ***** เต ส ส* *** ******* ***** 


กล ขา ณมต ร 
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ดร ย ความ ริก  นบ ถอ  ใน คุณธรรม  ของ 
คณป ระ สิทธ  พุ่ม ชู ศร  จง ได้ร่ รม ก่น จด พิมพ์ หนังสือ เล่ม น 
ขน เบน ธรรม านุส รณ็๋ 

เม อก่ ล่ยา ณ มิตร  — -  เกิด ขน  0๐  ก! ค คูา ค!]  เ2ปิ๔ ๔๘ 

ต งอย  — — 

ดบ ไป  ไ2ช  !] ใ ง่า ค!!  1ดุป็๔ ๑! ลุ} 


อำไพ  ลัด พล  ขา นา ญ  ลอป ระ เลริ ฐ 


คณป ระ สิทธ  พุ่ม ช ศร 


ใจ ความ 

อา นา ปาน สติ อย่าง สมบูรณ์ แบบ 
และ  อย่าง แบบ ชาว บาน 

1 คะ 

ทาน  V เหธ ทาส  สิคช 

(ปรารภ ใน กลุ่ม ผ้สน ไจ  ณ  พุทธ ดี มาก ม แห่ง ประเทศ ไท สืๆ 
เม อ คืน วํนที่  ๒๖  มกราคม  ©๕) 

"  "  -  น!]® & X,  ■‘V* ร?^ 2 'ง*.'* •.•^ 

เนอ ง, ท กว่า การ ค ไท กข์น น  สะ ต ธง ค ไ ค็ ว.1 ยบั่ญ ฌา  น 

เบน ขอ แรก  ศืธ ขอ ให้เ ขำ ใ' ท่า  พุทธ ศาสนา เรา ม มี?' เลก ว่า  ค ไ 

ทุกข์ ควย บ ญญา  หรือ ว่า  สมมา ทิฏฐิ  ก็ เรียก  0 ย่าง มีทล่ ก ว่า 
สมมา ทิฐฺชิ  , สมา ทา นา  สพพํ  ทุกฺขํ  อุป จจคุ๊  ด ไ ทุกข์ ทง์ป วง 

ค่วย  ส ม มา ทิฏฐิ  นี่ก็ คอบ ญ-ญ 'แห มี ธน กน  หรื ธ1 ว่า  ปฌฺฌ าย 
ปริ สุชฌ ติ  ย' ธม บริส VII  เด้คํ วยบ ญญา  แล ว สรุป ความ ว่า 
ป ณฌา  หิ  เต' ฎ ชา  ก สลา  วทนฺ ติ  พระ พุทธ ห้า หง หลาย  ก ส่า ว 
น ญฌา ว่า  ประเสริฐ ทีสค  นีมอ ย่าง นทง นม เลย  เพท สุด สรุป 

0 กทึห นึ่ง1 ว่า  “อ ติ! ร! ติ  ปฌฺณ าย  สมฺ มาส มฺพฺทฺ พุ ทฺธ  สาว โก” 
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สาวก ที่งห ลาย ของ พระ ส ไ) มาส ไ) พุทธ เส’ า  ย่อม รุ่งเรือง ด*, ว ยบญ ญา 
ย่อม ร่ง เรือง อยู่ ไค้ ด่วย บญญ า  ม เบน ข่อ แรก ที่ ว่า สะ ศอ งอ,! ศย 

บ ญญา  สึงส ะฒั ทุกข์1 ได้ 

ทีนี่ก็ มี ต่อ1 ไป' ว่า  บั่ญญ าว่า อะไร  ห ไอ  บ ญญา ว่า อย่าง ไร 
บญญ าใน ที่นี่ โดย เฉพาะ ก็ คือ ว่า  ทกต็ ง ไม่ ควร ยืดม่ น ถือม่ นว่า เรา 
หรือ พน ของ เรา  หรือ ถา พลุ่ง สด  ก็ เบน ต วก หรือ ของ กุน น เอง  นี่ 
อา ศยห สก ที่ ว่า  พระ พุทธ เสา ท่าน ศร' ส ยา' ว่า  นี่ แหละ คือ หว่ ใส ของ 
พุทธ ศาสนา  มี บาลี ว่า  สพ เพ  ชิม มา  นาลํ  อภิ นิเ วสา ย  ซึ่ง 
แปล ว่า ซึ่ง ที่ ง หลาย ท* ง ปวง ธ* น ใคร  ๆ ไม่ ควร ยึด มน ถือ มน ว่า  เรา 
ว่า ของ เรา  คำ พุด ส* น  "I  ประโยค นี่  พระ พุทธ เสา ท่าน ต รส ยึนย่ น 
ว่า  เบน หว ใส ของ พระ พุทธ คาส นา  คือ พื่นที่ รวม หมด ของ พระ 
ธรรม คำ สอน  ที่ ง์ที่ เรียก ก' ม' ว่า  ๘*1๐00  ขอ  -  ๘*! 0๐0  ธรรม ขน ธ์ 
ให้ รวม ตง ไค้ ใน คำ ส นๆ  ว่า  “สง ที่งป วง โม่  ควร ยึดม่ นถืป็ มน 
ว่า เรา  ว่า ของ เรา  ”  มี คม ไป ทูล ถาม พระ พุทธ เส’ าว่า  คำ สอน 
ท1 ง หมด นี่ สรุป แล* วว่า อย่าง ไร  ท่าน ก็ ตอบอย่าง นี่  แล ว ท่าน 
ยืน ย่น ว่า  การ ไค้ พง เพียง เท่า นี่ก็ คือ ไค้ พ้งที่ ง หมด  และ ถา ไค้ ปฐิบ้ ติ 
ใน ปี* อ์นี่ก็ คือ ไค้ ปฐิบ่ ติที่ง หมด  หรือ กำ ไค้ ผล ใน ขอ นี่  ก็ คือ’ ไค้ ผล ที่ง 
หมด  เพราะ 'นะ น่นํ้คื ง ขอ ให สม ใส เบน พิเศษ ใน ประ โยก สน  ๆ  ที่ ว่า 
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สง ทงห ตวย ทํงป ‘วง ไม่ ควร ยดม่ นว่า เรา วืาข ธง เรา  มน! เยา ย ความ 
ออก ไป ได หมด  เซ่น เรา คะ ทำ ผิด อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง  ก็ เพราะ ยึดมั่ ม ถือ 
ม่นท ง มั่น  คะ มี ทุก ข่อ ย่าง ใด อย่าง หนึ่ง ก็ เพราะ ความ ยึด มั่น ถือ มั่น ว่า 
เรา  ว่า ของ เรา ท, ง์ มน  เพราะ ฉะ น นความ ทกข์ จึง เกิด มหา ก ความ 
ยึด มั่น ถือ มั่น ว่า เรา  ว่า ของ เรา  คือ ทำ1 ไม่ มี ความ ยึด ม นถือ มั่ น' ว่า เรา 
ว่า ของ [รา แล ว  ย่อม ไม่ มี ทาง ที่ คะ ทำ อะไร ให้ ผด ได้  นี่ ขอ พูด ลด ไป 
ถึง ว่า ทำ ไม่ ยึด มั่น ถือ ม' น เสีย ก่อน  ทำ1 ไม่ มี การ ยึด มั่น ถึป็ม่ น  คือ ไม่ มี 
ความ รู้สึก ว่า อะไร เบน เรา เบน ของ เรา ดิวย ความ ยึด ม มั่แล วดะ กอ 
ไม่ มี ทาง ที่ ทำ อะไร ผิด ไค้  เซ่น ไม่ มี ทาง ที่ คะ ขาด ศีล ได้  ดก ไม่ ไค้ จ่า 
ไม่ ไค้  ประ พสุ ต ผิด' ใน กาม1 ไม่ ไค้  หรือ พูด ทุครื ตอ ย่าง ใด อย่าง หนึ่ง 
ก็ ไม่ ไค้  นี่ เพราะ ว่า การทำ ผิด นม ก็ มา คา ก เพราะ การ ยึด มั่น ถือ มน 
นี่ เรา แก้ ขำ ง ใน เพียง เรื่อง เคียว ว่า ให้ รู้ ความ คริง ว่า  ไม่ ยึด มั่น ถือ มั่น 
อย่เ สมอ  แด่ วคืล ก็มี มา เองอย่าง สม บุ รณ หมด ทุก ขอ  นีคือ มี ศีล 
คริง มีคืล ก่น ไค้ คริง ก็ เพราะ จึฅใ ค ใน ภาย ใน มน  ไม่ ยึด มั่น อะไร ว่า เรา 
ว่า ของ เรา  ทีนึ่ ทำ ว่า มียึค มั่น ถือ มั่น ว่า เรา ของ เงา เต็ม ถือ ยู่ เสมอ แสน 
การ รก ษาศี ลนี่น คะ ทวน กระแส และ 1 คะ! เมน กา รนื นอ ย่าง ยิง  ฉะ นน 
จึง รก ษา ไว้ ไม่ ได้  รก ษ าใว้ ไม่ บรืสุ หธํ่  คะ มี บกพร่อง เรื่อย  แด่ ว 
คะร้ สึก ยาก ด่า บาก ขนาด ก ลง คา ภ ขน ภ เขา ฑเด ยว  แห ถา ปรบ ปรุง 


๔ 


ใมใ ค ให้ ถก ก่อ ง ให้ ความ รู้ แจ่ม แค ำที่ ว่า  ไม่ ค ว: ยึด มน ถือ มน น 

รู้ แจ่ม แค่ งอ ย่ทก ลม หาย ใคเ ขำ ออก ละ ก่อ คะ ง่าย  คือ คืล คะ มือ ยู่ เอง 
มือย่ เอง  เกิด อย่เ อง  เบ็ม อยู่ เอง  เบน ศีล อยู่' ใน ก่วเ รา โค ยศ ว มน 
เอง  คึง เลย มีคืล ได้ บ:  บ: ณ์แ สะ ง่าย เหมือน ก ไ เก ตง ค; กล ง ภูเ, ซา  น 
เทียบ ความ ยาก กวา ม ง่าย อย่า งม  ห: อ ว่า ก่า คะ ทำ สมาธิ ก็ เหมือน 
ก่น  ถา หาก' วุ่น อย่ ควย ความ ยึด มน ทอ ก่น แล่ ว  ไม่ อา ค คะ ทำ คิฅ 
ให้ เบน สมาธิ ได้  ทำ อย่าง ไ:  ๆก็ ไม่ สำ เ; ค  ก็ เลย ทำ แต่ พอ [บน พิธี 
พอ' ให้, ไต้ ทำ เบน เ: อง ลวก  ๆ  ก่น มากกว่า  เสย เบีน สมาธิ ป: ะ เภท 
ที่ พอ เบน พิธี  แต่ กำ เรา ทำ คิตห รอ' ป: บป; งคิศ ไป ใน ทาง ไม่ อึด มน ถือ 
มน อะ ไ: แล้ว ก็ เบน สมาธิ เสีย เอง  เบน สมาธิ อยู่ ใน ศว เอง เส; ค เลย 
แม้ คะ ทำ อะไร อยู่  พูด อยู่  เดิน อยู่  กิน อยู่  ปีะ ไ: ก็ ตาม ก็เบี่ น สมาธิ 
อยู่ ใน ต ว เอง  คือ คิศ ว่าง คา ก ตวกู ของ กู  น่นแ หละ เบ็น สมา ธิป็ย่ 
ใน ต ว เอง  มีที่ง๎ ความ สุข ค่ว์ย  มืที่ง ความ เฉียบ แหลม พ: อม ที่ คะ คิด 
คะ นึก  คะ ทำ งาน ก่วย คิศก่ วยใ ค ทุกอย่าง ก่วย  ฉะ นนคึ ง ว่ามื สมาธิ 
ง่าย อีก  โดย ง่าย เหมือน ก บก ดั้ง ค; กด ง ภูเขา อีก  ทีน สำ ห;' บ 
สึงที่ เรียก1 ว่า บ ญญา มน  นนแ หละ คือ ศว บ ญญา อย่าง อึง อยู่ แล ว 
เบึ่ม บ ญญา อย่าง อึง อยู่ ตรง ที่  ไม่ ไป หลง ยึด มน ถือ มน อะไร ว่า เบน 
ศว เรา ว่า เบน ของ เรา  มี่ ขอ' ให้ รู้ หล' ก โดย ทํ วไป อย่า ง มี่ เสีย ก่อน ว่า 


๕ 


ความ รู้ สติ]! ญญา ว่า สึงท็ งํ้ หลา ยห่ง ปวง  ไม่ ควร ยึด มน กิ อม'1 นม ม 
แห ดะ  'จะ ตอง เยึา มา ทำ1 ให้ แห่ ม แค้ งอ ยู่' ใน! เจุ) ๆ ลธด เวลา ท กลม ห, าย 
ใ1! เขา อธก  ดึง วะ หำ มก นความ เกิด ข ธง กิเลส หรือ ความ ทุกข์ ไค้  นี่ 
คือ หล กทว ไป มี อยู่ อย่าง นี่  ว่า เรา ตอง บ? ข้ทอื้ ด้วย นี่ญญ า  ล่น 
ทุกข์ หวย นี่ ญญา  นี่ ข่อ แรก 

ขป็ถ ดม ากีคื อนี่ญ ญา  ที่ เรียก ว่า  นี่ ญญา นม  คือ  รู้ แห่ ม 
แวง  ไม่ ยึด ไม่ ถึอ มน อะไร โดย ความ เบน ต่ว่เ รา หรือ ชอง เรา นม 

แห ดะ  คือ  นี่ ญญา  ที่ นี่' วะ หำ' ไห้ มี นี่ ญญา แห่ ม แห่งอย่าง นี่ อยู่ ทุก 
ดม หาย ใๆเ ข่า ออก ไห้ อย่าง ไร นี่ เนี่ม นี่ ญ หา ที่  ๓  แล่ ว  มน พ็1 น การ 

ยาก มาก ที่ อยู่ เฉย  ‘ทุ  อยู่ ตาม ปกติ  แด วๆะ ให้ นู้น น สามารถ มีบญ ญา 
ว่า สิง ที่ ง หลาย ทงป วง  ไม่ ควร ยึด มน ถึป็นี่ น  อยู่ ท กลม หายใจ เขา 
ธป็ก  นม น ยาก เกิน ไป  หรือ ค่อม ขาง ยาก  ล่า ใ กร ทำ1 ไห้ ก็ที่  และ ก็ 
มี คม หำ ไห้ โหย ไม่ ต้อง ผก มาก มาย นก  ทีม ล่า เอา เบน ว่า มี การ' ผีก 

อย่างๆ รง ล่ง กน  เบื่น หล ก วิชา และ พน การ ปฐิบ้ ต ที่ๆ? งๆ ง เบน 

เทคนิค ที เที่ยว  ดึง ไห้ เกิด มี ระเบียบ ป ฐิบํติ  ที่ เรียก ว่า  “  อา นา ปาน 
สติ  ”  ข็ม มา  ซึ่ง มี เรื่อง เบน เทคนิค ตลป็ คลาย  แบ่ง1 ไห้ เบน  (1  หมวด 
หมวด ละ  4  ขน  [มี1 ม  ด ๖  ขน  แต่ ละ ช, นํ้เ บน เทคนิค เฉพาะ อย่าง นี่ 
เรียก ว่า  ยา นา ปาน สติ สมบูรณ์ แบบ ตาม ที่ พระ พุทธ เล่า ท่าน ต รส ไว้ 


๖ 


ใน อา นา ปาน สติ สูตร โดย ตรง  และ ใน สูตร ที่งห ลาย ชิน  ๆ  อีก พืม 
ปี' มมาก ทำ  ฯ  ไป  ท* งพ ระ ไตร บฏ ก  มน คือ อา มา ปา ม สติ ที สมบูรณ์ 
เรียก ว่า สมบูรณ์ แบบ เบึม เทคนิค เต็ม ตำ  ที นั้กัา ว่า บาง คน ไม่ 

สามารถ จะ ปฏิบ้ ติ สมบูรณ์ แบบอ ย่าง น1 น ได้  ก็ เอา ตาม ที่พูค แนะ 
นำ ก ไ! อยู่ ม  อย่า ไป พูด ถึง ขนม น  ขนม  ตง  ค ๖  ขน เลย  เรา มา พูด 
อย่าง ง่าย  ๆ กน เสีย ก่อน ว่า  เห มือ นคร1 ง พุทธกาล เขา ก็ใม่ ไค้! พะ นำ 
ให้ ทำ อา นา ปาน สติ  ถ ๖  ขน สมบูรณ์ แบบอ ย่าง นม ไป เสีย ทุก คม 
แม้1 ใน หมู่ ภิกษุ ก็ กัง ไม ได้ ป ฏิบ้ติ สมบูรณ์ แบบอ ย่าง มน ไป ทุก รูป 
มะ น นอ ย่าง ขาว บ้าน จึง ไม่ ตอง พูด ถึง ที่ ทรง สรรเสริญ และ ทรง กำ ขบ 
มาก ก็ เพื่อ บาง รุปที่ ทำ1 ได้  แล้ว ขอ ให้ พยายาม ทำ กัน เอง  ทืนํ้ สำ หรบ 
ชาว บ้าน ทำ  ๆ  ไป  ถา ทำ อย่าง มน1 ไม่ ได้ ก็มึวิ อีที่ จะ ทำ เท่า ที่' จะ ทำ' ได้ 
คือ ให้ เบึม ผู้ที่รู้ กัก นึก อย่าง ใด ธ ย่าง หนึ่ง ใน ดก ษ ณะที่ 'าะ ให้ เกิด ความ 
รู้สึก ขน มา ว่า  สีงท่ ง หลาย ที่ง ป' วง ยึด มน ถือ มน1 ไม่1 ได้  เมื่อ แยก 
เบน  ๒  แบบ  ๒  แมว อย่าง น แด ว  ก็ อยาก1 คะ พค ถึง  แนว ที่ ยาก 
ที่ ดำ มาก น1 น เสีย ก่อน  คือ แนว ที่ เรียก ว่า  อา นา ปาน สติ สมบูรณ์ 

แบบ  ที่ง็น ก็ ขอ ให้ กับ เงึ๋ อ น'! ป ต่อ กับ ที่ ไค้ พู  ด มา แล้ว ว่า  เดี๋ยว นึ่เ รา 
ตอง การ าะมี ความ ร้แกั ง ว่า  สีงที่ ง ปวง ไม่ ควร อึด มน ถึป็ม่ นว่า ตำ 
เรา  ว่า ของ เรา  นึ่อยู่ ทุกลม หาย ใาเ ขำ ออก  เรา าะ ทำ อย่าง ไร 


อา นา ปาน สติ ต ย่าง ส์แ ขรล 43, เ18บ 

เนือง' ท ก' ว่า จะ มา กำหนด ธรรม ที่ สง ถึง ก' บ  เห็น1 ว่า ไม่ (ๆ ว: ยึด 
ม่ I เถป็ มน  คือ เห็น สุญ ญ ตา  เห็น อนิจ จำ  ทกข้ ง  ยิน' ตตา ที เคียว 
มน ยาก เกิน ไป  แลว ยง, ไม่ รู้ ว่า จะ เห็น ลง! ม่หี่ อะไร คำ ย  ฉะ น1 น เรา 
จึง ต ป็งฉี ก ห' ด1 ใน ชน ศ* น ขน ป ระ {เม ที่ สุด ว่า เดี๋ยว น เรา จะ' กึก แต่ เพียง 
ว่า  ให้' จิต ของ เรา สามารถ กำหนด สี่ ง1 ใด สง หนึ่ง1 ได้ หก ลม หายใจ เข่า 
ออก ไม่ ผละ หนื ไป เสีย ก่อน  ผก หด ใน ชิ อม ก่อน  เพราะ ตาม ธรรม คา 
จิต ของ เรา ถา เอา มาบ ำคบ ให้ กำหนด อะไร อย่ท กลม หายใจ เข่า ออก 
นั้  มน ไม่ ยอม ทำ  ทำ เดี๋ยว  ๆ  มน ก็หนื ไป เสีย  ฉะ มน จะ มา กำหนด 
สุญ ญ ตา  “ว่าง”  ไม่ ควร ยีฒ' มถือ มน ทุกลม หายใจ เข่า ออก จึง 
เหลือ วิสย  ฉะ นนเ อาบ ท!' รี ยม ง่าย  ๆ  ให้ เสีย ก่อน  คือ หด ให้ 

กำหนด ลม หายใจ ง่าย  ฯ  นอ ยู่ ทุก ค ร ง์ที่ หายใจ เขา ออก นั้  ให้ ได้ ก่อน 
พอ ผี ก1 ได้' ไน ขอน  คือ  ว่า จะ ให้ กำหนด อะไร ทุกลม หายใจ เขา ออก 
ก็ กำหนด ได้  แ ลำ จึง ค่อย เปลี่ยน ให้ เม็่น เรื่อง ที' ยาก ขน  ทุ  ทุ  ตาม 
ดำ ค* บ  จน สามารถ กำหนด อนิจ จำ  ทุก ขำ  ธน ตตา  หรือ  สุญ ญ ตา 
อยู่ ได้ ทุกลม หายใจ เข่า ออก  ความ มุ่ง หมาย หรือ แนว ตลอด สาย 
เบน อย่าง มน 


๘ 


หมวด ตน-กา? ภมุ บสส นา 

ที่นี่  ที่ ว่า ใข้ กำหนด ง่าย  'ฯ  ที่ สุด ใน ชน ตน  ๒ ย กา: กำหนด 
ลม หาย ใด เอง กัน  เรา ก็ ลง มือ กำหนด ลม หายใจ ที่ กำ กัง หาย ใด อยู่ นี่ 
ธ ย่าง ว่า  ยาว ก็ร้' ว่า ยาว  สน ก็ รู้' ว่า สน  กัน ที่  ด  ยาว รู้ ว่า ยาว  ขน 
ที่  เอ  สน รู้ ว่า ลน  ขน ที่  *1  รู้ เตย ประการ ตง ปวง  ขน ที่  4  รู้ ดก ทำ 
ให้ ละเอียด  สง ม รำ ง ไ) สง  กัง  4  ข มน  เรียก ว่า แก เกี่ยว กับ ลม 
หาย ใด กัง นม  ที่ ว่า  ยาว ร้ว่า ยาว  สน รู้ ว่า สั้น  น น หมาย ความ 
ว่า คน เรา ตาม ปกติ หาย ใด ไม่ สมํ่า เสมอ  สำ กำ กัง มี อารมณ์ แรง ก็ 

หาย ใด หยาบ และ สม  กัามี อารมณ์ ละเอียด ใน ใจ  อารมณ์ ที่ ไม่ 
เร่า รอน  ลม หาย ใด ก็ ละเอียด และ ยาว  เช่น เวลา โกรธ หาย ใด ส, น 
เวลา ไม่ โกรธ หาย ใด ยาว  นี่ก็เ พอ' ให้ กัด กั ง่ เกศ ทำนอง น็รู้' ว่า อย่าง1 ไร 
ยาว  อย่าง ไ: ล่น  เมื่อ ไร ยาว เมื่อ ไร ล่น  แส่ ว่อีก ที่ หนึ่ง ก็ คือ1 ว่า  กัา 
เรา ปล่อย1 ไป ตาม เรื่อง แส่ ว  ก็ นัก ดะ สน  ฯ  ห่อ เมื่อ ไร เรา หง ใด ดะ 
กำหนด เข ำก็จ ะเ รีม ยาว  และ เมื่อ ยาว แกัว อาด จะ เปลี่ยน เบน สม ก็ ไค้ 
นี่ เรา เลย ไค้ เห็น! ๆ วาม พลิก แห ลง  ความ ไม่ แน่ นอน ของ ธรรมชาติ 
ที่  การ หาย ใด  นิ' ก็ นบ พี่ นความ รู้ที่รู้ ความ1 ไม่ แน่ นอนอย่าง นอ ยกัว ย 
เหมือน กํน  แห่ ว่า] น กัน นี่ เรา กัง ไม่ ประสงค์ ดะ รู้ ถึง อย่าง กัน ดะ กัด แห่ 
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ให้ กา หน ด! ห้ได้ I ท่าน น  นิ^ น นาง มบิา การ เห มึป็น กไเ วา  เผ้า กำหนด 
ชิยู่ที ลม หายใจ ที วิง เขา วง บิป็ก  คำ ว่า เรา ใน ที่ นที หมาย ก็ง สติ  จศที่ 
พน สก ษ ณะท เบน พีติ  หรือ ทีประ กฒยิ ย่ดว ย สง ที่เรื ยก ว่า สติ  จด 
ประ กอ!] อยู่ ดว ย สติ1 ใน ขณะ นี  เอา สติ น กำหนด ลม หายใจ ที่ วิง เขำ วิง 
ออกอยู่ เสมอ  ฉะ นํ้น เพื่อ ให้ ละ เอย ด หรือ ว่า รด กม หน่อย ก็ ให้: จก ว่า 
ได้ ตง ตน ที่ ตรง ไหน  และ ไป สุด ดง ที่ ศ: ง เห น  เซ็น ว่า เพี่อ ขา เช่า น 
สมมุติ ว่า ศ1 งตน อยู่ ที่ ปลาย จ งอย จมูก  เพราะ เรา รู้สึก ตรง นน  แล, ว่ก็ 
เคลื่อน ไป ตาม หลอดลม หายใจ จน ก: ะหํง ไป รู้สึก ว่า ไป ชุคที่ ทอง  ก็ เลย 
กำหนด เอา สะดือ ก็ แล วก น  ว่า อย่าง นน  ช่อ เท็จ จริง แท้ ละ เบน อย่าง 
ไร อย่า ไป สนใจ  เอา แต่ ความ รู้สึก เท่า ที่ จะ รู้สึก ได้ งาย  ‘มุ  นี่น์เ มีน 
ประมาณ  ฉะ มน จึง ถือ ว่า ให้ ตง ตน ที่จ งอย จม ก  แด่ วไป สุด ที่ สะดือ 
น ว่า หายใจ เช่า  ถา หายใจ ออก ก็ ตง ตน ที่ สะดือ มา สุด ที่ ปลาย จมูก 
ช่าง นอ กน น  นี่ มี ห ลำ ง่าย  ‘มุ  อย่า งม  แด่ ว่สศิ ก็ คอย' วง ตาม  ว่า 
เดียว นี่ มา ถึง ไหม  หรือ ต็งต น ไป แล วใป สุด ที่ ไหน หรือ ตํ้งต่ นภา ย ใน 
แด่ วมา ออก ช่าง นอก สุด ที่ ไหน  มี อาการ เห มึป็น กบ ว่า วง ตาม ได้ 
ตลอด สาย เช่า ออก ‘มุ ‘มุ, มุ  นี่กึข่ น หนึ่ง ละ ที่1 จะ ตอง' ผีก  ใน ตอน นี่ 
เรืย กว่า ย' ง เบน ขน หยาบ  ‘มุ  ฉะ มน อาจ จะ หายใจ หยาบ  ‘มุ  ก็ ไค้ 
เพี่อ ให้ กำหนด ง่าย น' ม เอง  หรือ กำ จะ ไห้ กำหนด ง่าย  มีงนี่ น ไป 
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อก  ก็ หาย' ไอ ใ ห้มี เสียง เตย ก็1 ได้  ให้ มี เสียง ของ ลม หายใจ 

เวั๊ย วว๊า วก ได้ เพื่อ กำหนด ให้ ละเอียด ให้ แน่น อม ใน ขน ด้น กี่ ยำ หยาบ 
อ ย่น  แล้ว อึง ค่อย  ๆ  ปล่อย ไป ตาม ธ!: ม ขา ติ  แล้ว ก็ ค่อย  ๆ 

ปกติ สมา เสมอ  หรือ ไม่ ตอง มี เสียง ได้ เอง  แต่ ถา เผอิญ เกิด กำหนด 
ไม่ ได้ ขั้น มา  คือ เกิด ละเอียด อม กำหนด ไม่ ได้ ขั้น มา  ก็ หายใจ ให้ 

แรง  ๆ  เข่า ตาม เดิม  ใน ขม ตน เบ็น แต่ เพียง เท่า นี่ ให้ผึ 'ก จน ได้  จะ ใช้ 
เวลา กี่ วน ก็ ได้  ผก ให้ ได้ ก็ แล วก น  ทง หายใจ ยาว และ หายใจ สน 
ถา มี เวลา มาก  ก็ผี่ก ควบ คุม ค' วาม ยาว ค วาม สม1 ได้ ควย การ 
นบ  ๑  ถึง  ๑๐  เบน อย่าง มาก  หรือ ว่า  ด  ถึง  &  เบน อย่าง นอ ย 

กว่า จะ หายใจ ออก เส? จ ไป ค รง หนึ่ง  หรือ หายใจ เข่า เส? จครํ้ ง หนึ่ง 
ก็ ให้ หด นบ  ๑,  ๒,  ๓,  ถึง  ๑0  ชิ ย่าง นื  หด นบ ได้ ลง จำ หวะ พอ ดี 

เมื่อ  ๑  เรืม หายใจ เข่า ก็ ให้ ไป สุด ถึง  ๑๐  พอ ดี  ด้วย กลวิธี นี่ จะ 

ควบ คุม ให้ ลม หายใจ สมื่า เสมอ ไค้ ควย กา: นบ  ทีนึ่ กำ หากว่า เรา' จะ 
ให้ สน เข่า  เรา ก็ นบ เ? ว เข่า  แทน กี่ จะ น ไ เข่า  "I  ก็ ให้ น ไ] เ? ว เข่า ก็ 
ถึง  ๑๐  เห มี ธน กน  แต่ ระยะ นบ สน เข่า  ฉะ นน สม หายใจ ก็ ส' น เข่า 
ถา จะ ให้ ยาว  ก็ ยง นบ ให้ ข่า มาก เข่า พอ จะ น* บ  ด  ถึง  80  ก็ นบ ให้ ข่า 
เข่า  ดม หายใจ ก็ จะ คลำ ย ยาวกว่า ธรรมดา  นี่ แหละ ซ อม ความ 

ยาว ความ สม  หรือ ควบ คุม ความ ยาว ความ สน ได้ ด้วย วิธี น้บ์ จน 
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กระ' /เง ว่า นบ เร็ว จิหก็ ไม่ เสีย สมาธิ  นบ สน  "I  น!); ๅ  ^  จิต ก็! บ่ เสีย 
สมาธิ  คือ คง กำหนด ไต้ และ สน กระ ท่ง ว่า ไม่ นบ ก็ กำหนด ไต้ ตลอด 
นั้เร็ ยก1 ว่า เรา คล่อง แค ล่ว' ไน การ นึก1 ไป/ม หนึ่ง แล่ ว 

หรือ ว่า ถา สะ ให้ ละเอียด ขน ไป กว่า นึอีก  ก็มี หล กว่า กำ เรา 
นึก ถึงเ รอง หยาบ  "I  ลม หายใจ ก็ หยาบ  นึก ถึง เรื่อง ละเอียด  "I  ดม 
หาย ใส ก็ ละเอียด  เช่น ว่า กำหนด ติ มน8 า  ลม ไฟ หยาบ  ")  ดม หาย 
ใส ก็ หยาบ  ๆ  แต่ กำ ไป กำหนด ความ ไม่ เที่ยง ความ เบน ทุกข์  ความ 
เบน ชิน ต ตา  ของ ดิน นา ดม ไฟป็ ย่าง น  ซึ่ง เบ็๋น เรื่อง ละเอียด  ฉะ น8 น 
ลม หาย ใส ก็ พลอย ละเอียด ไป หาม  ขอ ให้ เทียบ เอียง อย่าง นก็แลว 
กน ว่า  เหมือน เมื่อ เรา เผา ด อะไร  หรือ สอง ดุ อะไร ดวย สิต ใส ที่ 
หยาบ เรา ก็ หาย ใส หยาบ  แต่ กำ เรา เผา ดุ อะไร ดํว่ย ความ ระมัด ระ ว' ง 
อย่าง ยี่งทื่ สะ ไม่ ให้ สง มน รู้สึก ต วอ ย่าง นี  เรา ก็ ระมัด ระ ว' งอ ย่าง ยง 
สม ลม หาย ใส ดะ เอียด สน ไม่ ไต้ ยิน เสียง ดม หาย ใส  แต่ ไป ไต้ ยิน เสียง 
ห* วใส เต ไ เอ ย่า งม เบน หน  มื่เร็ ยก1 ว่า ทุกอย่าง สม พันธ์ กน อยู่ เบืน 

เหตุ เบน บสส่ ย ของ ก*, น และ ก* น อยู่  อา รม ณ ใน ใจ กบ หวด มหา ยใ สน 
สไเ พไเ อกน เบน อย่า งยื่ง  หรือ เรื่อง ที่ เรา สะ เอา มา คิด มา นึก มา 

พิจารณา อย่ ใน ใส นม  ก็ สม พน อก ปด มหา ย ใส อย่า งยื่ง  เอา เรื่อง 
ละเอียด มา คิด ลม หาย ใส ก็ ตะ1 เสีย ค  เอา เรื่อง หยาบ มา คิด  ดม หาย ใส 
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ก หยาบ ยึ ย่าง นพ น ตน  ความ: ย ย่าง นก็ มี ไ') สก บิ ย่าง ม  /จุะ เห ลือ 

เพือ ไป หรึอ อย่าง ไร ก็ ไม่ ทราบ  ที่ เอา มา หูด นก็พ ค เพื่อ ให้ เช่า ใจ  ที่ มี, 
เม อ กำหนด ได้ ทงธ ย่าง ยาก แสะ: อย่าง ส5 น ตลอด เก ดา เหม่อ นก' บ ว่า 
เขา ออก วง ตาม อยเ รอย ได แลก  ก เบน อน ว่า  เรา สำ เรา! น ฤา : ก็ก 
ขน แรก ที่ สุด  ที่นเ รา จะ กำหนด ให้ ป: ะณีต ชิน ไป กว่า น่มี  ก็คึอ จะ 
เสิก วง ตาม ตด อด สาย แต่ ว่า ละ ไป คอย กำหนด อย่ที่ ส ค แน V ก ะ เ มี่ อร้ 
สก ที่ ชอง อ มูก เห ดาน  เบน ตม  ก แทน ที่  เด ยวน จะว็ ง ตาม เช่า ออก 
เช่า ออก มน  ก็ มา เผา อยู่ ที่ ตรง ลุค เคียว ตรง ช่อง ล มูก  เมื่อ ลม หาย ใล 
ผา ม ตรง มน ลง รู สก  นีก ได้ ผล คลาย หู เกน  เพราะ ลม หาย ใลก ว่า ละ 
ออก หมด ก็ ตอง ผ่าน ช่อง ล มูก ที่ง์ มน  แต่ ว่า ละเอียด ห: อ กำหนด ยาก 
ยง กวา ท จะ หายใจ หยาบ  ‘หู  แลก วง ตาม อยต ลอด ดาย  นะ น่นกำเ: ๅ 
เผา กำหนด แต่ ตรง ช่อง จมูก โดย เน พา ะ แลก  ก็ หมาย ความ ว่า 

ละเอียด เช่า มา ทุกอย่าง แลก  คือ การ กำหนด ก็เบี่ น วิธี ที่ ละเอียด 

ลม หายใจ ก็ ละ ละเอียด ไป ตาม  'นะ มน' จึง กำหนด แต่ ที่ ต: ง นน อย่า 1) 
เคียว  ทำ ความ รู้สึก ราว กบ ว่า ตรง นนเ บน ที่ รู้สึก ได้ อย่าง ละเอียด 
อ่อน ที่สุค ที่เบ็ น  ธ6118แ170  ที่ สุด  เช่น ว่า ลม มิด เคียว ก็ รู้สึก  คลำ ยก บ 
ว่า มน เบน เม ออ ปีน ที่ สุด  ไว ต่อ ความ รู้สึก ที่สุค  แลก ก็ ละมี กด  .หู 
หน งที่ต รง นม  เบน จุด ของ ความ รู้สึก รุนแรง ขน มา  ชื่งเ รา สุาจ จะ 
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กำหนด' ให้ พน นิ มิ ตอ ย่าง' ใด อย่าง หนึ่ง ขน ที่; ตรง มน ก็' ได้  เช่น ถา สม- 
มต ว่า  คุะ ไห้ เกิด พน จุด ดำ จุด ขาว หรือ ดวง อะไร ขน มา ก็ สามารถ คุ;: 
ทำ! คุ ให้ เบน มโนภาพ ที่ เกิด ตรง มน ได้ โดย ง่าย  เพราะ เดี๋ยว น เรา 
ไม่ วง ตาม ตลอด สาย เหมือน แต่ ก่อน แล,’ ว  นะ มน โดย มาก เขา อึง เอา 
ตรง ที่ ช่อ งา มก ช่าง นอก ที่ ลม กระทบ  ที่ เรียก ว่าา งอย คุ มูก น น  แล ว 
แต่ คน คุะมื รูปร่าง ของ คุ มูก เบน อย่าง ไร  ตรง ไหน ร้สึก กระทบ มาก 
ทีสฺด  ก็ กำหนด ตรง นม ก็ แล โ ว่ก่ ม  นี่ เรียก ว่า ละเอียด เข่า มา  ชึ๋ง ต่อ 
ไป ก็คุะ ถึง กบ ว่า  เรา คุะ กำหนด ให้ รู้สึก เหมือน ก* บว่า มีดวง มี อะไร อยู่ 
ที่ ตรง น นก! ดํ'  มี ปุย ผาย ที่ ตรง นบ ก็โด้  หรือ ว่า คุะก ลา ทำ มโน ศฅิ 
เหมือน กบ ว่า มีดวง คุ่ม ทรื  มืด' วง อาทิตย์ มา เกาะ อย่ที่ ตรง นม 

ก็ ได้ เบน ตน  แต่ ไม่ คุ่าเ มีน ที่ ตอง ผก มาก มาย ถึง ขนาด มน  มน คุ ะ เสีย 
เวลา มาก เกิน กว่า เห ต  เรา เอา แต่ เพ ยง ว่า เรา มี คุต กำหนด อยู่ ที่ ตรง 
มน' ได้ ก็ แล่ ว ก่น  ให้ คุต แน่ว แน่1 ใน การ กำหนด นม ก็ แล่ วก น  หรือ ไม่ 
ตอง นึก ไว้ กว่า ง มาก ออก ไป ให้ ละเอียด ให้ รวม จุด อยู่ หนํน  ก็คุะ เกิด 
ความ: ำง ไ) ลง โดย ง่าย ท- ร ทาง กาย และ ทาง' คุ๊ต  มี เรียก ว่า กำหนด 
ดม ใน ขม ที่ ดที่  ๒ 

ที่นึ ใน ขน ท  ๓  เรา ไม, กำหนด ศว ดม ที่ เข่า ออกอยู่ อย่าง มน 
เรา คุะ มา กำหนด ความ  คุริง ที วา ลม หาย  1 คุ น เอง ปรุง แตง ราง กาย 
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และ บัด นั้เ รา คน พบ ความ จริง ว่า  สม หาย1 โคน เอง เบน ต ว ปรุง แต่ง 
หล่อ เลย ง ร่าง กาย  ร่าง กายหยาบ เพราะ ลม หาย โค หยาบ  ร่าง กาย 
ดะ เอียด เพราะ ลม หาย โค ละเอียด  ความ คิด นึก หยาบ เพราะ ลม หาย 
ไค หยาบ  ความ คิด นึก ละเอียด เพราะ; ลม หาย โค ละเอียด  เห ล่าม 
[บน สง เมื่อ งก' ม  ชิะร่ ม เรา คืง เลย ได้ ความ จริง ว่า ลม หาย โคน  เรียก 
ว่าเ ครอง ปรุง แต่ง กาย  บาลี โช้ คำ ว่า  ■'กาย สำ ขา ร"  เครื่อง ป: ง 
แต่ง กาย  คํธ ลม หาย' โค มี่เดี๋ ยวน เรา มา กำหนด รู้ ความ 'า รง ที่' ว่า  ลม 
หาย โค เบน เครื่อง ปรุง แต่ง กาย น  กำหนด อยู่ หก ลม หาย โค เข่า ออก 
เหมือน กน  คือ คอย ระ ว' ง’/!1 งเนํ้ อท ะ งตํว่  หง หมด ร่ ง สั้น มี่' ว่า  ลม 
หาย โคม ปรุง แต่ง กาย โน ลกษ ณะอ ย่าง ไร  คะ พุง ช่าน หรีอ จะ สงบ 
รำ งบ พร อม กบ สมบัน ธ กน อย่าง ไร  คะร้ ความ จริง ข่อ์มี่  มี่ เรียก ว่า 
ร่น หี่  ๓ 

พอ มา ถึง  ขน ท  ๔  แทน ที่ คะ มา ม ว กำหนด อย่าง ร่น  ก็ 
มา กำหนด การที่ ลม รำ งบ ดง  ลม หาย โค รำ งบ ลง  คือ ปรุง แต่ง 
ร่าง กาย มอ ย  เรา ก็ใ เย' บ ขยาย  หรือ กระทำ โดย วิธี ที่ คะ ให้ ป รง แต่ง 
ร่าง กาย  หรือ ความ รู้สึก ทาง ร่าง กาย นแต่ บัอย  ไม่ ให้: สึก มาก 
เหมือน แต่ ก่อน  มี่ก็ เรียก ว่า ทำ ลม หาย โค ที่ป รง แต่ง ร่าง กาย ร่ำ  โห้ 
ปรุง แต่ง แต่ นอ ย สง  •พุ  พุ  คือ ให้ รำ งบ ลง  พุ  พุ  ทง ลม เหา ย ไจ และ V างํ๋ 


๑๕ 


ความ รู สก ที พ่น กำ ลง กาย หรือ เบน  ง!,] 111! 36  ต่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย น 
เรย กวา  กาย ราง บ’,  เพราะ ลม หาย โค ร่า งบ  นึ่ก็ เรียก ว่า ทำ กาย 
สง ขา ร] หรา งบ อ ยู,''], ๆ  กาย สง ขาง  ก คอ ลม หาย โค  ฉะ มํ้น ร่าง กาย 
วง รา งบ ดง  ลม หาย โคก รำ งบ ลง  คิฅก รำ งบ ลง  เพราะ ฉะ ม่น 
คึงฌ็ น สมาธิ อย่าง ถก ตอง เต็ม ที่  ถึง ขนาด ที่ เรียก ว่า  ฌาน  เข่น 
ปฐม ฌาน  เบน ตม  เม ขณะ น8 นคะ เกิด ความ ร้สืก ที่ สงบ รำ งบ อย่าง 
หนึ่ง  แล ว เกิด ความ รู้สึก  บ? สุทธ สะอาด อย่าง หนึ่ง  เลย เกิด ความ 
รู้สึก ที่ เบน สุข  ที่ เรียก ว่า  บิ1 ต็  หรือ สข  ที่บ่ญ ญ' ตว่า เบน องค์ ของ 
ฌาน  มี ความ รู้สึก บิ' ติด วย  เบน สุข ทํว์ย  ฉะ นึ่ นจึง ถือ' ว่า เบ็1 น 

ความ สำ เร็ คใม การ ผึก สมาธิ 

๓ คะ บอก ละเอียด ลง โป  ก็ คะ มี ถึง  &.  อย่าง  คือ พ็๋นวิ ตก 
วี คา รณ์  บิ1 ติ  สข  เอ กํฒ ตา  อย่าง มพูค มาก  คน ที่' โม่ เคย เรียน กิ 
คะ วน เวียน โป เปล่า  ๆ  แต่ พูด พอ เข่า โค ได้ ก็ พูด ว่า  เดี๋ยว นั้เร ามีวี ตก 
คือ การ กำหนด ลม อย่ทุ กลม หาย1 โค เขา ออก  และ เรา มี วิ1 คา รณ  คือ 

ร้ค่กิ แค่ มแค โ ง์ต่ป็ ลม อย่ท กลม หาย  เค เ, ขา ออก  และ เรา มีบติ  คือ อม 
โค  เบึ นความ รู้สึก เกิด ขั้น เพราะ กำหนด ดม ได สำ เร็ค  และ เรา มี 

ความ สุข  คืธร้ สึก สบาย อย่าง ยิง โน ขณะ นนด่ วย  และ เรา มา รู้ ความ 


๑๖ 


พน  เส ก่คคํ ฅา  คือ ความ ที่ เดี๋ยว นั้กิต กำหนด อยู่ ที่ สง  ๆ  เคียว  คือ 
ลม หาย ใก มน  ไม่ ไค้ ไป กำหนด พึง ธึ่น เลย  นี่ เรียก ว่า  เอกํ ค (ๆ ตา 
และ แหลม เล็ก ถึง ที สุด  คือ สงบ รำ งบ ถึง ที่ สุด  ถึง ยอด สุด  เบน 
หนึ่ง  ศพ ท์นึ่ ว่า อย่าง นม  เรียก ว่า  เอก* คค ตา  ถา มีด; บท ไ  & 
อย่าง นั้แล ว กล่าว ไค้ ว่า บรรลุ ถึง ปฐม ฌาน  คือ ความ เบน สมาธิ ที' แท้ 
อริ ง  ใน ป็นต่ บ แรก ที่ สุด เรียก ว่า ปฐมฌาน  มคืยิ  อา นา ปาน สต 
หมวด ที่  ต  ฃึงมี อยู่  6.  ขน ก็ อบ ไป 

สรุป ความ ว่า  ที แรก กำหนด ที่ตว ลม หาย ใกที่ ยาว  และ 
ที่ สน  อยู่ ทุกลม หาย ใอเ ขำ ออก  ;  แล ำต่อ มา ก็ กำหนด ความ ที่ ปรุง 
แต่ง ร่าง กายอยู่ ทุกลม หาย ใจเ ขำ ออก  ;  แล่' วต่อ มา ก็ กำหนด ความ 
ที ปรุง แต่ง มล ยล ง  "I  คือ  สงบ รำ ง” บ ลง  ‘ทุ  อย่ทุ กลม หาย' ใกเ ขำ อ อก; 
'กะ มน อึง เรียก ว่า  อา มา ปาน สติ  เพราะ ไค้ กำหนด อย่ทุ กลม 

หายใจ เขา ออก  แม้ กะ กำหนด ล็งที่ ต่าง กำ หรือ คำ ยป็า การที่ ต่าง 
กน  แต่ ก็ กำหนด อยู่ ทุกลม หาย ใกเ ขำ ออก ทํ้งม น  เพราะ' สะ นไ อึง 
เรียก ว่า  อา นา ปาน สติ  นึ่หม วคที่  ๑  ร์งมี อยู่  (1  ขน 

หมวด สอง  -  เวทนา นุ บส ล' นา 

หมวด ที่  เอ  กำ หมด เวท มา  เวทนา น! บ่1 ไข่1 ไป เอา มา อา ๆ อื่น 
แต่ เอา มาก าฒี่ติ และ สขที่ เกิด กาก สมาธิ ของ หมวด ที่  ๑  น น เอง  คือ 


๑ ต่) 


ว่า หมวด ที่  ต  นน ทำ ได้ สง สุด  เทียง ว่า เขืน สมาธิ เบน ข ไ! ปฐมฌาน 
จึง มบิศ และ สุข  รู้สึก ปีย่ใ นความ รู้สึก หวย  ตัน แหละ คือ ตัว เวทนา 
เบน บี่ฅิ  และ สุข  พอ มา ถึง หมวด ที่  ๒  เรา ก็',! ะ กำหนด เวท นาน 
เอา เวทนา นั้มา เบน อารมณ์' สำ หรบ กา: กำหนด' ให้ เห็น1 ว่า  เวท นาน 
โดย แท้ จริง เบน อย่าง ไร  ตัน จึง กำหนด ตัว บี่ศิและ สุข นน ใน ฐานะ 
เบน เวท มา ก่อน  หมวด ที่  ๒  มก็มี อยู่  4  ขน คือ  ใน ขน ที่  0 
กำ หมด ที่ บิ1 ดิอย่ ทุกลม หาย โว! ขำ ออก  ข ไ! ที่  เย  กำหนด อยู่ ที สุข 
อย่ท กลม หายใจ เข่า ออก ข ไ! ที่  ณ  กำหนด ความ ที่ บิต และ สุข ปรุง แต่ง 
จึต' 1 น' ให้ เกิด' วิตก1 วิจารณ์  เกิด ส ญญา  เกิด ความ คิด นึก วิตก ต่าง ‘สุ 
ไค้  แล  ะ ใน ขน ที่  4.  ก็ กำหนด ความ ที่ เวท มา นี่ ปรุง แต่ง จึฅ ม่อย ลง  ๆ 
มจิต รำ ง ไ] ลง จึง เบี่น  4.  ข่ม  นี่ ยัง ไม่ ไค้ กำหนด เวท มา  โดย ไม่ เที่ยง 
เบน ทกขํ ฌื มอนํ ศ ตา เลย  แต่ ว่า กำหนด ให้ เห็น ว่า  เวท นาน ปรุง แต่ง 
จึตอ ย่าง ไร  แลํว่ ทำ' ให้ ปรุง แต่ง แต่ นอ ช ที, สุด' ไค้ อย่า' ง ไร  หมวด น 
เรียก' ว่า หมวด กำหนด!1 วท นา  กำหนด' ว่า บิต มีลก ษณะ อย่าง' ไร  เบน 
ความ ร้สิก อย่าง' ไร  ดึง ดูด ใด อย่าง ไร  ตัง กำหนด การ ปรุงอยู่ ควย นิติ 
นี่  ท กลม หายใจ เข่า ออก เบี่น ขน ที่  ต  แล วข นที  I®  แทน ที จะ รู้สึก 
เบน บี่ติ  อ  ม ใจ  ก็ รู้สึก เบน ความ สุข  เปลี่ยน เบ็่น ความ สุข  เพราะ ว่า 
บี่ตํนี่ ต่ง์ ราก ฐาน อยู่ บน ความ รู้สึก ว่า^ าคำ อ^ร ส่า1 ร็จ  ส่วน ความ 


'สุข น" น  ตง ร' าก ฐาน อยู่ บน ค วาบ รู้สึก ว่า เบน ค วาม สข คุ: ง ‘อุ  ฉะ น น 
บิ' ติ กบ สุข  จึง ต่าง กน  ทีนึข นที่  ๓  ฤดู ว่า  บิ, ติ และ สขที่ เบน เวทนา 
น ป: ง แต่ง' ให้ เกิด คุ วาก คิด บิ กอ ย่าง น1 บิ  ‘อุ  ก: ป็เ บิ1 นที่ (! างข อง ท วาม ลำ 
คยิส ญ ญาป็ ยาง นน  ‘อุ  ให้: สึก ว่า เวทนา นเธ งทํ ท0' าให้ เ:' ามืค ว ามติ ด 
นก  I ปใ น ทาง ท เบน ต ณ ทา  อยาก ย ย่าง นนป็ ยาก อย่า งนึ  เ 7 ยก ว่า 
รู กา: ที บน ปรุง แตง จึต  ฉะ น น' ใน ขน น' จึง! บ่ สน1 ใจ อ ะ!: อื่น  สนใจ แต่ 
เร อง วำต ว เวท นานึ ปรุง แต่ง ให้ เกด กก ๅบสี ด นึก อย่า งใร  คือ ติด นึก 
อยาก อ ยาง ไร  อยาก วธ [ทน  อยาก แบบ ไท น  กาบ ตํณ ทา 
ภวต ณ ทา  วิภว ตณ ทา  กำ เบน วิตก เบน กาบ วิตก  วิ ท: สา วิตก 
พ ยา ปาทวิตก  อพ ยา ปาทวิตก  เบน ค่ ‘อุ  อย่าง น  ด การที่ บิน ป: ง 
แต่ง จึตอ ย่าง ไ:  ให้ ทราบ ความ จ: ง ใน ขอน เสีย ก่อน  เพราะ ว่า เ: า 
ไม่ เคย ทราบ  ทีนกำปฏ บิต ขน ที่  4  ก็คืธ ว่า จะ ควบ อุบ ไบิ ให้ เวทนา 
มน ปรุง แต่ง ความ ติด นึก อย่าง นนยิ ย่าง น  เหมือน เบื่อ กน ได้ ง่าย  ‘อุ 
คือ ให้ นอ ยล ง  ให้ เวทนา สก แต่ ว่า เวทนา  ไม่ ป? ง แต่ง จึต ท: อ ป: ง 
แต่ง นอ ยล ง  อย่า งนก็ เรียก ว่า ทำ เวทนา ที่ เบน จึต สง ขา: กํนึ ให้ 

รำ งบ ลง  ‘อุ  คือ ให้ หมด อำนาจ ลง  ๆ  ฉะ ม* น จ็ งพ็1 น 4ว่ มธีฦ 

หมวด ม หมวด  เอ  ที่ กำ หมด เวท มามั้  ถ่า ถา ฆ ว่า ทำไม' จึงเ ชา 
เวทนา มํ้มา กำ หมด แหม ลม หาย, ใ 1 อย่า ง ห แวด แ: ๆ  ท งฌั้า (เนา ะ; ว่า 


ศว เวท มาน เบน ศว ราย ก' ๅคุที สุด  ที่ ทำ ให้ เกิด ความ หกฐ์ เพราะ เรา 
ม (ๆ1 วาบ ยศ ม้น ใน เวท นาน  จึง ได้ เกิด ความ อยาก ที่ เบน ต ณหา 

อุปาทาน ชม มา  ฉะ นม [รา วะ พิจารณา กำหนด ให้ เห็น ความ (จุ จึง ของ 
เวท มา  คอ, วาม ม เบน มายา หลอ กล วาที สด  นก็เ พี่ฐค ลาย ความ ยึด 
ม, นก อม่ น! น เวทนา ต่อ ไป ขาง หนา  ฉะ นํ้ มข นนเ รา จึง' ผีกที่ (จุ ะร้ (จุก มใ 14 
ให้คี  ควบ คุม มน ให้ ได้ ก่อน  มี เคล็ด ลบ อยู่ ตรง ม  คือ ว่า หล' กป็ร รม 
ใน วิธี ของ การ ปฐิบ ตวิบื่ สสน าหรี อก' 'ม ฐาน นั้มีคู ยู่ ว่า  กำ' จุะพิ จาร ณา 
สึงน น แล ว เรา ‘จะ ตอง เอา สง มน์ มา' จุ จึง  ‘อุ  เช่น ว่า พิจารณา ไม่ เที่ยง 
เบน ทุกข์  เบน อม ศ ตา  ของ เวทนา นั้ต่ อง ทำ เวทนา' ให้ เกิด ชั้น' จริง  ‘อุ 
ไม่ ใช่ เบน เวท มาสก แต่ ว่า ชื่อ  ที่ เอา มา อำ ง กึง  เช่น ที่ สอนอยู่ ใน โรง 
เรียน  ใน หํอ์ง เรียน  ใน โรงเรียน นก ธรรม หรีธ โรงเรียน อะไร ก็ ตาม 
ว่า เวท มา ไม่ เที่ยง  เวทนา เบน ทุกข์  อย่าง น1 มเผี ยง1 ได้ แต่ บอก สอน 
ศว เวทนา จริง  ทุ  ไม่ ได้ มา มี ให้ กำหนด  จึง ได้ แต่ ไป เอา ชื่อ ของ เวทนา 
มา  แล่ ว่ได้ แต่ บอกว่า  ไม่ เที่ยง  เบน ทุกข์  เบน อ มฅ ต า  แล ว อธิบาย 
เบน ค้งเ บน แคว  อย่า งม จะ ทำ อย่าง ไร  ทุ  ศว เวทนา ไม่ ได้ มา ปราก ฐ 
อยู่ แสะ ไม่ ได้ ถก กำหนด  ไม ได้ มา ถูก พิจารณา  ฉะ นม จึง บรรลุ มรรค 
ผด' ใน ห’ อง เรียน ม็น๎ ไม่ ได้ แม้ ว่า จะ อธิบาย กน ให้ มาก มาย อ ย่าง ไร 
เพราะ ศว' จริง ไม่ ได้ ถูก เอา ขนม าพ็่ นวศ สุ สำ ห รบ พิจา รณา  เพราะ 


1*0 

ฉะ มน เฑ อึง ต่อ ง เอา ต ว เวทนา นึ่มา ให้ ไค้  มา พน ว ตถุ สำ ห: บดู 

สำ ห:' บพิ' จา: ณา' ให้ เห็น  ไม่ เที่ยง  พน ทกขิ  เบ็1 มอม ตตา ลง ไป ท 
น1 นอ: ง  ๆ 

ที่นึ่ค วาม อ: งก็มี อยู่ ต่อ ไป ว่า  เวทนา อย่าง ยม นม ไม่ สะดวก 
ที่อะ เอา มาพิ อา: ณาใ ม ทางอย่า งนึ่  เข่น อะเ อา เวทนา' ใน ทาง กา ม- 
ด  ณ ห: ออ ะ ไ: อื่น ม, าพึ นฅ์ว พ1 อา: ณานึ่ นอ ะ ยุ่ง ยาก ที่ สุด  อึง มือุ บาย 
ที่' ดี มาก  คึธเ อา เวท มา ขม สูง เสย เลย  เวทนา ขน สูง สุด  ดีป็ค วาม 
สุขอย่าง ยึงอ ย่าง ที่ เกิด อา ก สมา ธินึ่  มา เบน ต่ว่ว่ ตถุ สำ ห:' 1เ กำหนด 
เสีย เลย  เพ: าะว่ าเา าเฑ ทำลาย ความ ยึด มน  ถืธม่ มใม เวทนา 
ข1 นสง สด อย่า งม ไค้ แล่ ว  ก็ ย่อม เบน กา: ง่าย ที่อะ ทำลาย ความ ยึด 
มน ถือ ม' ม่ใม เวทนา ที่หํ่า กว่า มหยึ อที่ห ยาบ กว่า ม  ห: ธ กล่าว สีกที่ 
หนึ่ง ก็ ว่า  กำ ทำลาย ความ อึด ม ม่ถือ ม! น ใน เวทนา ขน สง สด ธ ย่าง น 
ได้ แล ว  ความ ยึด ม่นถื อม ม ใน เวทนา ที่ หยาบ กว่า นั้  ตํ่าก ว่านั้ ย่อม 
ถก ทำลาย ไป เอง  เพ: าะ ว่า ไค้ ทำลาย สีงที่ สูงก ว่า ได้  เพ: าะฉ ะนํ้น 
อึง มี หล' กิที่ป็ ธ กอ ะ พน เคล็ด ลบ ข่อ น เร่ นอ ยู่ ต: งนั้  ว่า ให้ เอา เวท มา 
สูง สุด  ดือ ความ สุข ที่ เกิด' อา ก สมาธิ นึ่มา พี่ มตํว่ เวท มา  เพ: าะ ว่า 
สี งม ดึง ดูด' ใจยื่ งก1 ว่า สี ง' ใด  ๆ  ใน ม:: ดา เวทนา  แล่ ว มา พิ' อา: ณา' ใน 
ขน ต่อ ไช  ทื่อ ะ' ไห้ เท็ม เบน  อนิอ อง  ทุก ขิง  อม ศ ตา  ที่นึ่ก ว่า เรา 
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จะ จบ มา ไว้ พิจารณา ได้ น8 น  มิ ใช่ ง่าย  ฉะ น่นํ้จึ งตํ อง ห*' ด กำหนด ขน 
ทิให เวทนา ปรากฏ มี เสีย ก่อน  แด ำทด ควบ คุม เวท นาม ให้ ไต่' ตาม 
สมควร เสีย ก่ธน  แล' วาง จะ ยก เวทนา ม ขั้น ทิเ’ ท 7 ณา, ใน ฐานะ ที่ เบน 
ธ นิ'5! จง  ทุก ขา  ธน' ตฅา  ใน หมวด ที่  4  ใน หมวด ที่  ๒  นมืธ ยู่ 
4  ขน  พิจา รณา เวท นาน เข็ม เพียง ทำ กา 3 ผึกค วาม เข่า' ใส  และ 
กา: ควบ คุม เวท มา ให้ อยู่ ใน ความ รู้ ความ สามารถ ของ เรา เสึย ก่อน 

หมวด สาม  -  จฅ ตาน บสส นา 

ทีนก็ หมวด ที่  ๓  แทรก เข่า มา  คือ สิต ตา มุบ สส นา  หมวด นํ้ 
ก็ มุ่ง หมาย ใ หด ที่ สิต ให้ กำ  หน ต ที่ สิต อยู่  ทุก  ดม  หายใจ  เข่า  ออก  ธ ก 
เหมือน ก*, น  ว่า สิต ใน ขณะ ไหน เบน อย่าง ไร  สิต กำ ล่ง มืค วาม รู้สึก 
อย่าง ไร  รู้ จก ตำ จิต ให้ ดีแลว สามารถ ทำ การ บํง์ค ไเ สิต ให้ ได้  สิต 
หด ห่ก็ สามารถ ทำ ให้ เบิก บาน ได้  ทำ ใหป รา โม ทย์ ได้  เรียก ว่า ควบ 
คม สิต ได้ ม' น เอง  แล่ วก็คู การที่ สิต ยึด มณ์ถื อมำ อย่าง ไร แล วก็ ทำ ให้ 

ปล่อย ได้  เช่น กำหนด อยู่ ที่สี่ง ใด  แล วก็ ทำ ใหํค์ ดาย กำหนด จาก 
สง มน ได้  อย่าง น เรียก ว่า หด ทำ สิต ใทํ ปล่อย อยู่  แล ว กำหนด ความ 
ที่สิศ ปล่อย อารมณ์ อยู่ ทุก สบ หายใจ เข่า ออก  เห เราะ ฉะ น น การ จะ คู 
สิต ใจ ใน ดก ษณะ ไหน  ก็คู อยู่ ทุกลม หายใจ เข่า ออก  แสะ การที่ จะ 
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บ” งก* บ่ ให้ เบน ธ ย่าง ไ:  ก็ บ” งก” บอ ย่ทก ลม หายใจ เข่า ออก  จม 
กระ ทํง้ ทำ ใหป่ ล่ป็ย อารมณ์ อย่  ปล่อย ความ ที่ จิต ไป เกาะ อยู่ ที่สี่ง ใด 
อารมณ์ ใด นม  ก็ ทำ ให่ ปล่อย  และ ปล่อย อย่ธ ย่าง ไร ก็ กำหนด อยู่ 
ท กลม หายใจ เข่า ออก  เพราะ ฉะ ม* นเดี๋ ยวนํ้  ใน หมวด ที่  ๓  ม  ก็ คือ 
การ ผี' กด จิต และ ควบ คุม จิต บ่ง คบ จิต  และ รู้ ความ ที่ จิต เบื่ นอ ย่าง ไร 
นอย่ ทุกลม หายใจ เข่า ออก  บ่น ก็ คือ ดูจิศ ที่ รู้สึก ต่อ [ว,/ เมา ต่าง  "I 
ควย เหมือน กน  หรื อด มา ตง แต่ ตม ยํป็น มา แต่ ข่ นที่  ด  ว่า จิต ใน 
ขณะ ที่ กำ หมด ลม หายใจ ยาว นม จิต เบ็1 มอ ย่าง ไร  จิต ใน ขณะ ที่ 

กำหนด ลม หายใจ สน นม' จิต พ็1 นอ ย่าง1 ไร  จิต' ใน ขณะ ที่รู้ ลม หายใจ 

ทงป วง มน เบน อย่าง ไร  และ จิต ใน ขณะ ที่ ทำ ลม หายใจ ให่ ระ ง” บธย่ 
มน  จิต เบ็1 นอ ย่าง1 ไร  อย่าง นั้เบึ น ตน ซึ่ง ไม ใช่ ย่อม ไป ผี1 ก หมวด ที่  ต 
แต่ ว่า ไป ทำ ใน หมวด ที่  31  มา เพ ธด จิต เท่า มน  แล่ วก็ ยอน กล” บ ไป 
ทำ ใน หมวด ที่ ๒ ท8 ง *1 ข่ม  ในเ รอง เวทนา  แต่ ไม่ ใช่ กำหนด เวท มา 
แต่ เพื่อ ดจิส ใน ขณะ ที่มี การ กำหนด เวทนา  หรือ ข่ม' ผี เก เมื่ อง ด่วย 
เวทนา อย่าง ไร เท่า มน  นี่ก็ คือ การ ผี เก ใน หมวด ที่  ๓  ซึ่ง มีธย่  4  ข่ม 
เหมือน กน 

หมวด สี่  -  ธม มาน {เสนา 

ทีม แปล ว่า [รา กำหนด ลม หาย ไจ  ก็ กำหนด ไค้ ดี แล ว  กำหนด 
เวทนา ก็ กำหนด' ได้คี แด่ ว  กำหนด จิต ก็ กำหนด ได้ ดี แล่ ว  นี่ก็ มา  ๓ 
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หมวด แล ว  ลง เห ลบิ หมวด สด V า ๆ!} หมวด VI  4  ค-ธ กา: หีวะ กำหนด 
กฏข ธง ความ ล: ง  ห: บึฅว ความ! ล: ง  ห: ธลก ษณะ ขป็ง ความ ว: ง 
ทีเ: ยก ว่า ธ:; ม  ชง มีให คูป็ย่ ที ศว ลม หาย' ใ คุ1 ได้;  มี ให้ คปียู่ ทีต้ว่ 
เวทนา ได;  มให ดอยู ทีตว จต เชิง ไค้;  เพ; าะ นะ มน  เดียว มีเ: าจีง 
กำหนด ใน หมวด ที  4  น  กำหนด ข อแ: ก คือ กำหนด อนิจ จัง  ควาน 
ไม่ เทียง  ดู ความ ไม่ เทียง ข ธง ลม หายใจ  ที ลม หายใจ ใน ล กษณ ะ: 
ต่าง  ‘ทุ  กน ได้;  ดู ความ ไม่ เทียง ของ เวทนา  ทีตว เวทนา  ที กำ ล่ง 
เบน อยู่ ใน ตก ยณะ ต่าง  ‘ทุ  ได้;  แล วก็คู ความ ไม่ เทียง ทีต่ว์ จิต เอง 
จิต มน เปตี ยน แปลงอยู่ ทุก ขณะ ไต้;  มี แปล ว่าย ธน ไป ด อา: ม ความ 
จ: งเ: อง ไม่ เทียง ใน  อา มา ปาน สติ  ๓  หมวด ตม คึธ  ๑๒  ขน  ไต่ ที ก 
ขน  เพื่อ เห็น ความ ไม่ เทียง ที' มีป็ยู่ ใน ลม หายใจ  คือ  กาย,  ที มีป็ย่ 
ที เวท มา,  ทีมีธ ยู่ทีจิ ศ;  โด ขเ1 นพ าะก็ คือ ที สง ท กสิ' ง มีน เอง  นะ น1 น 
จิ งด ความ ไม่ เทียง อยู่ ท กลม หายใจ เขา ออก  เบน: ะ ยะ นาน ยา วจี ง 
จะ เห็น ความ ไม่ เทียง ขนาด ที แน่ว แม่  ที นถ่า ความ ไม่ เทียง ถก 

กำ หน ด อยู่ อย่าง แน่ว แน่อ ย่าง น  ก็ จะ เกิด อา กา: อย่าง ใหม่ ชม มา อีก 
ยืน หนึ่ง เรียก ว่า  วิราคะ  คือ1 จิต คลาย ความ ยึด มั๋ม  ถือมํ่ น จาง  ‘ทุ 
จาก สง ที เคย ยึด ม่นถึ อม' นม' าแศ่ ก่อน  มี จึง เบน ข นที  ๒  ของ หมวด 
ที  4  ที ว่า กำหนด ความ คลายออก  จาง ออก ของ จิต  หมวด ที  (1  นึ่ 
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ขน ที่  ค  กำหนด ความ’ ไม่ เที่ยง อยู่'5 11! ก: ะ VI ง เกด (ๆ1 วาม คลาย บิ อก  รึง 
กำหนด ที่ ความ คลาย ออก เบน ขน ที่  ๒  เรียก ว่า  วิ:' าคา มุบ สสี  เห็น 
อยู่ ซึ่ง ความ คลายออก จาก จ ฅอย่ ทุกลม หายใจ เขา ออก  และ หลง 
วา กน นี่ ก็ เกด อา กา: ที่เ: ยก, ว่า ด บ ห: ชิ หยุด ลง ของ ค ว' ามยึ ด; ม' นถึยิ มื่น 
นี่ เรียก ว่าน โ: บิ  นิ โว ธาน ฆสสิ  ดู ความ นี่ ความ ยึด มื่น  ถือ น น 
ฒัลง  หรือ กิเลส คืบ ลง อยฺหฺ กด น หาย, ใจ เขา ออก อีก เหนือ นก น  น 

๘)  ะ  - 

เบน ขน ห  ๓  ชอง หมวก ท  4 

ที่นี่ ขน ที่ 4 ของ หมวด นี่^  ถือ ขน สุด ทำ ย ของ หมวด น  ถือ ดู 
ความ ที่ เดี๋ยว นี่ จ ต1 ได้ ส' ล้ดถื นสี่ง VI งห ลาย  ทง ปวง  ท เคย  ยึด มื่น ถือ มน 
ออก ไป หมด แล้ว  นี่ เรียก ว่า  ปฎินิ สสค คา นุ บสส  อน สุด กาย  ถือ 
เบน กา: คู กา: บ:: สุม:: ค ผด อยู่ ใน ด ว่นน พ: อม กน ไป ใน ตว  เพ: าะ 
ว่า กา: สลด ออก ไป  ปฏินิ สส้ค คะ  ถือ ว่า กา: ปล่อย วาง โลก  กา: 
ปล่อย วาง ล่ง ขา:  กา: ปล่อย วาง สุก สี่งที่ เคย ยึด ถอน น  สลด ออก 
ไป ไค โเล่ วอ ย่าง ไ: กี่ มาก นอ ยอ ย่า: ไ:  'ฉะ นนรึ งวู้ไ ด้ว่า เดี๋ยว นี่จิฅ 
หลุด พน ในล่ กษณ ะ อย่าง ไ:  ใน: ะ ดม ไหน  ถือ ว่า กิเลส หรือ ล่ง โย ขนี่ 
ขื่อ1 ไหน ที่1 ได้ ถก กำ ลาย1 ใ ป, หมด แล่ ว  ก็ ถือ ว่า ไค สลด สี่งที่ เคย ยึด ถือ 
ไป เท่า ไ: แล้ว  เช่น พี ลด สก กาย หิฎฐ  วิจกิ จ' ฉา  สล้ พพต ป: า มาส 
ออก ไป แล้ว  ก็ เบน ขน พ: ะ! ส ดาบ นอ ย่าง นี่ เบน ตน  จน ก: ะท่ง ถึง 


ข1 นที่ห มด ส'' ง โยชน์  หมด กิเลส  โดย ประการ'/! ง ปวง  กา: กำหนด 
ธร? มอ ย่าง น หมวด น อาด จะ มี ไต้ ท กระ ดม ชอง กา: เบ็1 นพ: ะ ธ: ข¬ 
บ กิ  คล  หรื ธ แม้1 ไม่ เบ็1 นพ ระ ธ: ยบค คล  แต่เ บ่น ปุถุชน ขนด เลิศ อย่า ร 
นก็ยํ งม ไค้  คอ ป ถ ขน ชน ด เลิศ ปี ย่าง นก ยาม เห น  อม ด ดา นุบส ส 

เห็น ไม่ เที่ยง  วิ ราคา มุบ ส สี  เห็น คลาย ออก ดา งอ อก ดา กก วาม ยึด 
ม' น ถือ ม' น  ดม เห็น  นิโรธ านุซ ลสี  คีอฒั ดง แห่ง ความ ยึด มั๋ ม 

ถือ ม" น ใน! เาง อย่าง  และ ว่า ความ ที่ เดียว น สลด สีงที เคย ยึดกื ออ ปีก 
ไปแลา เบน ปฎ๊นิ สสํก คา นุบั่® สี  อย่าง นา มีได ตาม ส่วน  เอา มา ใช้ 
แก' เรา ตาม ปกติ ชอง ปถร เมน ก็ ย'' ง' ได้  หล' ก์เก ณ ชอน น เอา มา ใช้ ได้ 

ท1 ' งที่โ ตยต รง เขา1 วาง, ไว้ สำ ห: บ' ใน, ช' ณ ะ' ที่ ศ: ะ บง!1 ลุ- ม:: ค ผล ที [ดี' ยว 
นี่ คือ แมว ของ อา นา ปาน สดี  ที่ เรียก1 ว่า สม! เรณ์ แนบ  หรื, อ 
เบน เห คนิค เด มหศ สอด สา ยก ปี ยอ ยาง น  และ: าย ละ เอย คม® ยใน 
หน* งลิอ เรื่อง อา มา ปาน สติ  ดำพ็ นอ ย่าง ยึงที่ ดะ ตอง เนี่า ใด แนว 

อย่า งม  ม๊ฉะ น VI ป อ่าน หน” ง์สืปี นี่นไ ม่รืม่ : อ'511 บ่  ดะ งง ไป หมด บ่า 

ทำ! ใ นี่จึ 4 ต ป็ง ทำ บิ ยาง ใ 4 34 า 0*1 4 II ต VI 117 โไ VII ดย ^  I นี่เนี่ ใ ๙ นน ยไใ 4 

วิง กำ ด*' ง พยายาม ป็ธํ บาย ให้ เ^ บ่ า  กา: ที่ ดะ ตอง ทำ อย่าง นี่ 

เพราะ เนื่อง' ดา กว่า เมื่อ อยุ่เ ตา: มอ:: ม กา อย่า'5 นี่  ดะ ไม่ ให้ กำหนด 
อนิๆ ศ* ง  ทุก ข' ง  ธน* ศต ามน ทำ ไม่ ไหว  ฉะ นม ดึง ให้ กำหนด ลม 
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^าก ป็ใ 4  แล ว กา หน ด! นทนา แล:; รีต นาก อก  รีงยิ ะ กำหนด ยินิยิ ยิง 
ทุก ขง  อนต ตา  วิราคะ  น โรธ ะ  1ด้ 

ทน จะ ยิธ บาย  เห เห น ซด นา  ทำ! ม ยิง ตอง ดำเนิน ตาน นฎ 

อ ยาง น  โน การ ดบทุ กข  กต ยิบ  เด งาย นิด เด ย น! ด้ง1 ๅอกึ สด  กำ 
ยิะด ดดเ ยิง ๆ ยิะ เห น! ดดว ยเา นทก ดก นา  ค นาน 7 สน อ::! น ท! รา! ป็า 
มา ทำ ไว้ โน ใยิยิ ยู่! รอย แลน  ค' นาม รู้สึก ยิย่า งก น นิด 2เขํ นกํน มาก 
ยี่ง ขน ทุกที  ยิะ ยก ตน อย่าง โน ทาง ต: งก นกํๅ มดะ ทีก ดำ  ^ กำ! ^ 
งา ยก นา  เข นเ .หมอน ยิ ยาง กา เรา ยิ:; เก ลยด โค: โ หก งท สด  เรา ก!!] 
นึก หน4 าข อง เขา ทีนา เก ทียด  กริยา ยิา กา: ของ! ขา ทีนิา ,ก สี ยค  กสี 0 
การก ระทา ของ เขา ท เรา รู สก นา  1รา1 ก 9ย ค และ น่า! กล ยดนื น  เอา 
ความ รู้สึก เกส เย ค! ขาน1 นํ้ มา ทำ! นิ! น! ล อยู่ ทุก ลน กาบ! 1 จุ 1 กํดํ 00 ก 
โดย น ธน แลน กยิะ เก สยด ยิยา ง! ขาก ร:; ตก ดา  ยิบ ๅงกึ ล:: กอก! ดํ บาก 
เรย กว่า เรา, ไป เอา อารมณ์ เกลียด น8 นี่ มา ทำ อยู่ ทุ กล น หาบ! ล เ กำ ยิยิ ก 
ยิง โด่ เกลียด มาก กว่า ธรรมดา  เกลียด กึง ที สุด  ห? อ ว่า กํ1 1! :าๆะ 
รก โ/0 1 รก เหม ยิน กน  เรา  [บ่! อา! ร อง ห นา รก หรอ! หต กล ของ ด นา ร] รก 
หรือ ด' วาม รู้สึก รก ก็ ตาม มา ทำ! น้ทุ กล น หา ย! ด! กำ ฏ, อ กอดํ ๅง ที  สี 12, 
รณ ขำ กระดูก ดำ  นี่ เบน ฅวิยิ ย่าง ที ไม่ เทียน กบ!] ฎนิดํ ธ: 7 ก 


เ2? ๓) 

ทีนใ นเร องของ ปฏิบ้ ติ ธร: มนํ้น  เรา อยาก เห็น อนิจ จํง  ทกข้ ง 
ธม ต ตา  เห็น ว่า สี่งท ะง หลาย ท ะ ง ปวง ไม่ ควร ยึด ม' ม กือมํ่ น  ว่า ต' วก 
ว่า ของ กู  อยาก ไค้ เห็น อย่าง มั้อย่ ทุกลม หายใจ ให้ เด็ด ขา คล ง ไป 
จะ น1 น เรา จึง เอา มา เห็น ทุกลม หายใจ เข่า ออก  หา วิธี อย่า งด็ที่ สุด ที่ 
จะ ทำ ให้ เห็น อยู่ ไต่ ทุกลม หายใจ เข้า ออก ให้ เข มข้น จม ไม่ เส อม คลาย 
และ เบ็1 น ระยะ ยาว จน ทำลาย กิเลส ไค้  ที่ เรียก กิเลส ไม่ ไต่ อาหาร 
ทาง หา  ทาง ห  ทาง จมูก  ทาง ลน  ทาง กาย  อย่าง น  เพราะ เรา 
ป็ย่ฅ์ วิย การ หายใจ อ ข่อ ย่าง น  ดำ ย การ หายใจ อย่ต่ วย การ รู้สึก ด่วย 
ธรรมะ อย่า งม  จะ นม' จึง อ ย่ต่1 ว่ย การ เห็น อนิจ1 จง  ทุก ขง  อนศ ตา 
หรือ ว่า' ไม่ มี อะไร ที่ ควร ยึด มน ถือ น น  ว่า ตวกู  ว่า ของ กู  อยู่ ทุก 
ลม หายใจ เข้า ออก  จึง ไต่ ประสบ ความ สำเร็จ ใน การที่ จะ ไม่ยึ คม น 
ถือ ม' น อะไร เบน ผด อย่า-! ย่ง คือ โม่ ทุคย เลย  ไม่ มี ความ ทุก ข เลย  มี 
เรียก ว่า  แนว ของ อา มา ปาน สติ  ใน รป เทคนิค ทิผู้น น จะ ตอง อุทิศ 
เวลา เรียว แรง รี! ก ฝน1 ไม่ ตาม’ หล ก! คาม! เก ณ' 'ห์ ไ] ป จ, น ตลอด สาย  พน 
เรื่อง เทคนิค ไป. 


อา นา ปาน สติ อย่าง ของ ชา จ ขาน 

ทีม สำ ห:' บ่ บาง คม เห็น ว่า สู้' ไม่1 ไหว  ทำ อย่า งนั้สู้ ไม่ ไหว  ละ 
กำ หมด ความ ไม่ น่า ยึด บ่น ดีอม่ นว่า กํว่ ก-ของ กู  [อา ตาม!]: ะ สา 
สดีบั๋ ญ ญา  ของ คน ธร: ม ดาม  ก็มี วิธี อีก เหมือน ก่น  แล' วดี ย่งมื 
มาก1 วิธี ห สาย1 วิธี เสีย หวย  ซึ่ง วิธี เทคนิค นม  มี แนว เดียว สาย เดียว 
อย่า งนน เด็ด ขาด ลง1 ไป 

V ไไา ไป]^ ฟิ 'ไ!1 'วิ) ชิ  พิป ไ'’ ไ 7! ป โ] ใ V 1 ไป^ I ชิใ ด' ป!!  00111111011901180 
1(?17ไ101]ป็!]ใ ป 1? ไใป โ] ไชิใ ชิ ย,!' ไ ไป ไ 4  0011101011801180  ช  ชิป  01  วิ)  ไป 

เช่น กำ หมด ว่า ไม่ มือ ะ; ไร ที่ น่า เอา  ไม่ มี อะไร ที่ น่า เบึม เลย อย่า งนี่ก็ 
ได้  เห่า มก พอ เห มอน กน  แต่ ชอใ ห กำหนด อยู่ หก ลม หาย1 ไอ เช่า ออก 
ว่า ไม่ มี อะไร ที่ น่า เอา ไม่ มีป็ะ ไ: ที่ น่า เบน  มอง โหล ะ เอียด ลง ไ!] ว่า 
อะไร บ บ่ง ที่ ไป เอา เช่า แล ว ควย ความ ยึด บ่ม ดีอม่ น  ว่า ต วก ขอ งก 
แล ว  ละ ไม่ เบืน ทุกข์ นม ไม่ มี  เช่น ไป เอา เช่า ที่ เงิน  ที่ ท รพย์ สม บ่ ต 
เดียร ดี ยศ  ขอ เสียง  ตํวย ความ ยึคม่ มดี อม่น์ ว่า ตํว่ก  ทรอ ขอ งก 
แล ว  มน เบ็1 น ทุกข์ ทํนที  และ ตลอด เวลา ที่ยึค มน  ไห้ เห็น อย่าง น 
ทีม ที่ เรียก ว่า ไม่ น่า พนม ม  หมาย ความ ว่า  อะไร ก็ ตาม  กำ เรา ไป 
ฌฺน เช่า ควย ความ ยึด มน ดี อม น  ว่า เรา เบน น' น เรา เบน นี่  ดีอเ มี น 
ควย ความ ยึด บ่น ดี อม น แด วอ ย่าง นํ้ก็พ็ น ทุกข์ ท นที  ยึด บ่น ดี อ มน 


ว่า เรา พน แน่  ต อง มี ค วาม ทุน ข อย่าง แม่  ยึดม่ นถือ ม, ม ว่า เรา เบน 
ลูก  ก็' ๆะมี ความ ทุกข์ ปี ย่าง ลูก  ยึฒน ถือ ม' นว่า เบน สามี  ก็มี 
ความ ทุกข์ ปี ย่าง สามี  ยึด มํ่ม์ถื ป็มํ่ม์ ว่า เบน ภรรยา ก็มีก วาม ทกข์ 
อย่าง ภรรยา  ยึด มน ถือ ม' นว่า เบน มนุษย์ ก็มีค วาม ทุกข์ อย่า งม นษย์ 
ยึด ม่นถื อม' นว่า เบน เทวดา ก็มีค วาม ทุกข์ ธ ย่าง เทวดา  แมโ เด่ ยึด มั๋น 
ถือ มี มี ว่า [รา เบี่น คน หิก็1 า ะมี ค' วาม ทุกข์ ต' าม แบบ คน ดี  การ มี ความ 
ทุกข์ ตาม แบบ ของ คม ตีน' น ตอง ด ให้ เบ็1 น สก หน่อย อึง' าะ มอง เห็น  ที่ 
สมมติ กน ว่า ดีนึ่น  ไป ดู เถอะ แบบ ไหม ก็ ตาม  มไเ ก็มีค วาม ทุกข์ ไป 
แบบ หนึ่ง  ตาม ประ สาร เอ งก มติ  นี่ กำ' ไค รพิ1 ง ลูก ก็ด  ถ้า พง ไม่ ลูก ก็ 
อุตส่าห์ ไป ส* งเก ต  คือ ให้ ละเอียด ลง ไป อีก  เช่น ว่า  ถ้า ยึด มน ว่า เรา 
เบน คม มีบญ  หรือ เบน คน มี บาป อย่าง น  ก็,,) ะ ถ้อง ทุกข์ โป ตาม 
แบบ ประสา ของ กน มีบญ หรือ คน มี ปา ป  ไป ดู คน ที่ เขา เรียก กน ว่า คน 
มี บุญ ก็ แส วก น  มี บุญ อม เบน เศรษฐี  เป็น เต่า แผ่น หิน  เบน อะไร 
ก็ ตาม  คน มี บุญ เห ด่าน’ นก็มี ความ ทุกข์' ไป ตาม แบ บ ตาม ประ สา ข อง 
คน มีบญ ชนิด หน ง เห มีอน กน  'นะ นนอี ง ว่า อย่า รส กวา เบน คน ม บุญ 
อย่า รู้ สก' ว่า [บน คม มี บาป ขั้น นา  ไม่ ยึด มน ว่า ถ้วคู เบน อะไร อย่า งม 
คะ ว่าง  แด่ ว่ไม่ ทกข์  คือ ที่ ละเอียด อย่า ร ยง ก็ คือ  รู้สึก ว่า เบน คน 
มี สุข กบ เบน กน มี ทุกข์  รู้สึก ว่า เบน คน มี ทุกข์  ยึด มน อย่าง นั้มัน ก็มี 


๓  ๐ 


ทุกข์ ไป ตาม แบบ ของ คน มี ทุกข์  แต่ ที' นี่? สึก' ว1 า เบน คน บ สุข กๆ ะ ต' อง 
มี ทุก ข ไป ตาม แบบ ของ คน มีจุข  เพราะ ว่า มี ความ ยึด มีน ถือ มีน 

ฉะ นนเ รา ดู1 ให้ ดก แส' ว กน ว่า  คน  ‘ทุ  ไหน หรื อ ว่า เก ว ดา คน1 ไหน ก็ ตาม 
ท เขา สม มุ ดิก น' ว่า พน คน มี สุข นน ด' ให้ ดี เถิด กำ ช่งมี นก ช่อย่ แบ บ หนึ่ง 
ตาม ประสา ของ คน มี สุข  เช่น คน  ‘ทุ  น เบน พระ เช่า แผ่น ดิน มี ความ 
สุข ชิ ย่า รน  ดู เอา เถิด ว่า เขา กำ ลง มี พก ช่อ ยู่ อก แบบ ห นึ่ง ตาม ประสา 


ของ คน มี สุข  หรือ แม้ แต่ พวก โยคื  มนี  หี่มีค วาม สุข บิย่ต่ ว่ยส มานึ 
ดวย ฌาน สมา บศว่ ามีสุ ขอ ข่า งยิ, ง  สง สุด อ ย่าง ยื่ง น1 น  แต่ ด ให้ ดี แช่ ว 
คะ เห็น ว่า คนที รู้สึก ว่า เรา ดีน  คะ ตอง มี ความ หกข์ ไป ตาม แบบ ตาม 
ประสา ชอง คน ดี  คน มี บุญ ก็' คะ มี ความ ทุกข์ ไ บ, ตาม แบบ ปร ะสๅ ช อง 


คน มีบญ  กน มี สุข ก็ คะ มี ทุกข์ ไป ตาม แบบ ตาม ป 7 ะสา ของ กน มีสข 
เพราะ นิะน นอ ย่า เบน อะไร ดี กว่า  อย่า รู้สึก ว่า เบน อะไร  อย่า ยึด 
มีนกอ มีน ว่า เบน อะไร เสย เลย ดี กว่า  แช่ วคึง ได้ ว่าง หมด และ ไม่ 
เบน ทุก ข เลย  และ หน เม อ เรา มอง เห นอ ย่อ ย่าง นก กลม หาย, ไค เช่า 
ออก คตก็ ไม่ เอา อะไร  ไม่ เบน อะไร  ไม่ รู้สึก ว่า ได้ อะไร  หรือ ร้สึก 
ว่า ได้ เมน ธะ ไร  เรย กวา คิต วาง  คืต ว่าง อยู่ หก ลม หาย1 ไคเ ขำ ออก ก็ 
เบน สุข  คือ ไม่ ทุก ข  ไม่ ทุก ขอ ย่าง แห้ ค? งยิย่ หก ลม หาย ใค เช่า อฎๆ 
นี่ สุข แห้ ค? ง  คึงช่ ยิง ตง ขื่อ ใหม่ ว่า  ‘นพ พาน’',  คืป็ไ ม่มีทุ กช่. ลย 


๓๑ 


ปีน สุข ธ 77 ม คา ชาว บ าม แม้ ทุ 217 ย กก* แว่า  สข  สุข  สข  เข็น สุข 
เวท มา อ ยาง น  มน เบน ทุก ขอ ย  เนต ว มน [อง  แตส ขทีเ ข็1 ม 

นพ พาน  โม ใชอ ยาง มน  คืป็เ นม สุข ที โม่ ถืทก 3 เลย เ พ:' าะ' ว่า เบ น 
ความ รู สึก ที เกิด วาก  “ความ ว่าง”  โดย ความ ที่ดิต ว่าง  โดย ความ 
ท,' ^ตโ มรูส กวา! งา เม ม ธ” เง เลย  โม รู สก วา เงา เบน คน คืหงื อ คน ข่ว้ 
โม รู สก วา เรา [บน คม มนุ ญหง ธ ม!) า!)  โม่ รู้สึก ว่า เงา เบี่น คน ถืสข 
หรื ธถื ทุกข์  โม่ รู้สึก ว่า เงา เบน มนุษย์ หงึอ [บน เทวดา  หรื ธธะ ไง 
ทุก ปี ย่าง  ไม่ รู้สึก ว่า เบน อะ โง หมด  เรืย กว่า ลิต ว่าง  ฉะ มน ลิง1 โม่ 
เข็ม ทุกข์ เลย  และ ความ โม่ เบน ทุกข์ เลย มั้เ งี ยก ว่า  ‘'นิพพาน” 

วะ ดูโด้ ง่าย,'] ก็ต งง ที่ ว่า เดี๋ยว นฅ่ว กู หรือ ขอ งก  ความ ร้สึก 
ว่า ตวกู หรือ ของ กู  โม่ อาว วะ โผล่ มา เลย  เบน กาง ด ไ)1 ไม่ เหลือ  ตบ 
สนิท อย่าง ย้ง  ของ ความ รู้สึก ว่า ตํว่กู ของ กู ธ ยู่งํ่า โป  ความ ฒั สนิท 
ตบ โม่ เหลือ ของ ความ รู้สึก ว่า ศว กูขธ งกูม น แหละ คือ  “นิพพาน” 

นิพพาน  แปล ว่า ตบ โม่ เหลือ  ถาม ว่า ด บ ไม่ เหลือ ขอ งอ ะ ไง 
ก็ ตบ โ ม' เหลือ ของ ต ว กู ข ธง กู มน เอง  ซึ่ง เบน แต่ เพียง ความ รู้สึก ยึด 
มน ถือ ม’ น [ท่าน น 

ทึมํ้ เนื่อง มา' วาก เงา รู้ อยู่ อย่าง แว่ม แว้ง  เต็ม ลิต เต็ม ใว เต็ม 

สติ บ ญ ญา1 ว่า1 โม่ ถือ ะ1 โง ที่ น่า เอา  โม่ ถือ ะ โง ที่ น่า พน  คือ โม่ ถือ ะ โง ที่ 


๓ เดป็ 


ควร ยึดฆื น ถือฆ่ น ว่า เรา ว่า ‘ยอง เรา  คอก วาม ท ไม มอ ะ ไง ท นา เอา นา 
ญ็1 น  กิตจ ะด อง นปีม นึก แส่ หา' ไป ทาง' ไหน ก ตา น 110 1 พา งา ) าไ ม นา เอา 
ไม่ น่า เบน ทงนํ้ น  กิ งอ ย่ต้ว ยก วาม ร้สีก ว่า ไม่ เอา อะ ไง ไม่1 ปน0 ข่ไง 

ไม่ มี กวา มอ ยาก เลย  ไม่ ต้องอยาก อย่าง ไง หมด  าะรู้ อยู่ อย่าง แจ่ม 
แต้']  จะ ไม่ เอา ไม่ เบน เอง  คือ จะ! ม่อย ากข อง มน! อง  ฉะ นม จึง 
เรียก ว่า กิศด ไ! ไม่ เหลือ  ด ไ เต วก ของ กู อยู่ เรื่อย ไป  ถา เด็ด ขาด อย่าง 
มีณึ บน การบ: ร ลม งง ค ผล ถึง ที่ สุด  กำ ไค บางอย่าง  บาง เอก เท ค 
เบน เอก เท ค  ก็ บรรลุ มรรค ผล ข, น ตนๆ  ตำ  ๆ  ลา มา  นีเรี ยก1 ว่า บรรลุ 
นิพพาน แลํ วตํ้ง แต่ ยํงพ็ 'น  ๆ  อยู่ น ก็ ไค้  ไม่ ตอง ตาย เขา โลง จึง ได้ 

เพราะ เดี๋ยว นก็ ชื่อ ว่า ไม่ เกิด เลย  ไม่ มี ความ เกิด  ความ แก่  คา าม 
ตาย เลย  เพราะ ไม่ รู้สึก ว่า ศว เงา เกิด อยู่  เกิด มา แด ว เรา จะ ตาย น 
ไม่ มี  เพราะ หมด1 จาก ศว กู ของ กู  ที่ จะ เบน ผู้ เกิด  กู้ อยู่  กู้ ตาย ไป หมด 
ต' วก ว่าง ไป อย่าง น  นี่ ณ นกิพ พาน โดย สมบูรณ์  โดย ไม่ ต, อง เขา โลง 
ไม่ ต้อง หาย เข่า โลง  เพราะ ไม่ เกิด  ไม่ แก่  ไม่ ตาย เลย แล ว  มี แห ละ 
โดย มาก มก บรร ล มรรค ผด กน' โดย, กิ อี นแ, ทบ ท1 งํ้นน  ใ นคร* ง พุทธกาล 
ที่ ไป เผา พระ พทธ เจ่า สนทนา ก่น ไม่ ที่ นาที กี่ ข่า โ1 งง  ก็ บรรลุ เบน พระ 
อร หน ด็1 ไค้ ที่ มน กิมี  หรือ ออก' ไป ปฐิบ้ ติ ไม่ มาน เท่าไร แล่ ว บรรลุ ก็มี 
นี่ก็ ตาม วิธี นทํ้ง็ นน  ไม่ ใช่ ตาม เทคนิค เต็ม รูป  อย่าง อา นา ปาน สติ 


๓๓ 


บิ ยาง ทุ' ว่า ขาง ตน' ชงผ ลม น ต่าง ก! 4  ผ้นี่ป ฏบ้ต อย่าง  00ฌณ011ส611ร0 
ตาม ธ 77 ม ขา ตอ ยาง น  ถา! บน พระ 07 หน ต I? ยก วา  พระ อร ห่น ต- 
สก ขะว บสส กะ  คบิ เพ ยง แต V)' ากเ ลสพึ น ไป IV)' านน  ไม่ เก่ง ใน ทาง 
ๆ ต, ใจ หรอ 17 ชิ งขป็ งๆ ต ใจ 0 ยาง ท เวก ฌาใ ง  พวก สมา บต  'กะ น่นเ รา 
ส เใด เพ ยง แบบ1 ไหน ก ให้ เส บิกเ อาแ บบ นน  ชง ตาม ธรรมดา ก็ คือ แบบ 
กวา  เรา เอา ความ ไม น่า เอา—! ม่น่ๅ เบน  น่นแ หละ มา ทำ ความ 
รู สก ไว ใน ใคบิ ยู ทุกลม หาย ใคเ ใฐๅ ออก  ทกค รง ที่ หาย' ใ', แย่ า ออก 

ทน ถา คะ ใหพู ค ตรง ตาม เหตุผล กคืฎ ว่า  เรา กระโดด ไป ทำ หมวด นี่  4 
ข ยิง บิา นา ปาน สติ เสย เลย  ไม่ มว ผก ใน หมวด นี่  ๑  หมวด นี่  ๒ 

หมวด ท  ๓  ๑๒  ขน ตอน ตน  กระโดด นี่ เดียว ไป ผีฤ หมวด นี่,  6  ม  4 
ขน ไป เลย  คือ ไ ปดูนี่ ไม่ เนี่ ยง เบน ทุกข์ เบน ยิน ต ตา  ไม่ น่า เอา  ไม่ 
น่า เบน  พ็นเ ร ยิง แรก เลย  แล วก0 าหน ดยิยู่ ท กลม หาย ใคเ ขำ บิ ยิก 
เรยิ ย ไป ตลอด เวลา คน เห็น ความ ไม่ เนี่, ยง  และ เกิด ความ หน่าย ออก 
คาง ยิบิก เบน  วิราคะ  แด ว เกิด ความ ด ไ] ลง แห่ง ต, วกูนี่ เรียก ว่า  นิโรธ 
แล วก็เ บน บิน ว่า สลด โลก ออก ไป โดย สนเ ขิง  นี่ เรียก ว่า ปฎนิ สค คะ 
นิ่คือ อา นา ปาน สติ ตาม ธรรมชาติ  อำนวย ตาม  0อ1ท11101186ฑ80 

เพท ะ:' โ เะน่ น' จึง มา มึห ดก อยู่ ตรง ที่1 ว่า  เธา ห* ว่ใจ ข ธง พุทธ- 

กา ส ผา ที่ ว่า  สพฺ เพ  ธนุ มา  นาด’  อภิ นิเว สาย  นั้น าทำ ป็ย่ ใน ใ' า 


๓๔ 


ใน ความ รู้สึก ของ เรา อยู่ ทุกลม หาย ใวเ ข่า ออก  ซึ่ง เคย ไข่ อธิบาย 
มาก ที่ สุด ก็ เพราะ เห็น ว่า วะ ทำ มีน ไค้ ทุก คม มีน เอง  ฉะ น นอ ย่าง เมื่อ 
เข่า นั้ที่ บอกว่า  “ข่า จะ มี อะไร ก็มี ให้ เบน  จะ ไต้ โม่ เบน ทุกข์” 
คือ ว่า วะ มี เงิน มี ทอง  มีทร่ พ่ย์พึ มบํต  มี อะไร ก็มึ ให้ เบน  หมาย ความ 
ว่า อย่า1 ไป มีด ว่ย ค' วาม ยึด มน ถึอมี น  วง มีด วยค วาม ไม่ ยึด มีน ถือ มน 
อย่า มี ความ ยึด มน ถือ มีน ใน การ มีน น  มีน ณ็ลย เบน มี ตาม สมมุติ 
คือ มี ตาม ที่กฏ หมาย รบ รอง  มี หาม ที่ ขม บ ธรรม เนียม ประเพณี รบ รอง 
ว่า คน มีน มีน* น  คน นีมีนื่  แต่ ใน ข่วใ ว แข่ วรืง ชอง เรา นน  เรา ไม่ รู้สึก 
ว่า มี เรา มี  ไม่ มีต่ว เรา ที่เบื่ นผู้มี  หรือ มี อะไร เบน ข ธง เรา  ปล่อย ให้ 
มน เบน ของ ธรรมชาติ อยู่ เรื่อย  อย่าง นั้เรื ยก ว่า มี เบน  คือ ฉลาด ใน 
การ มี  ไม่ โง่ ใน การ มี  แล่ ว ก็เรื ยก ว่า มีเบ็ น  แล ว ไม่ เบน ทุกข์  คือ 
มีข่ว ย ความ ไม่ ยึด มมี ถือ มี' น ว่า ต วกุมี เบ็! นของ ก  ไม่รุ้ สึก ว่าตํ 'วก เบน 
ผู้มี  แล ว การ มีมื่มี เบน ของ กุ อย่าง นไม่ มี  ไม่ ยึด มีน ถือ มี' นอ ย่าง มีน 
แต่ มี อย่าง ชนิด ที่ เรียก ว่า  มีน มา พลอย แขวน พ่วง อยู่ เพื่อ ร!! ใช้ เรา 
อยู่ ใต้ ผา เข่า เรา  ไม่ มา มี อยู่ บน คืรษ ะ ของ เรา  ข่า ไป ยึด มน ถือ มน ว่า 
ของ เรา ของ กุ เข่า แล ว  หรือ กุ มีแข่ ว  มีน วะ มา อยู่ บน คืรษ ะมีง์ นม 
นี่ เรียก ว่า เรา มี ไม่ เบน  มีน มา ทุนอยู่ บน ศีรษะ  ข่า มี เบน ไม่ ยึด มีน 
ถือ ม’ น  วะ กล ไ เมา อยู่ ใต้ผ่ 'าเ ทำ  ชิ  ะนน สึง ว่า  ข่า มี เบน แด วก็ ไม่ เบน 


๓๕ 


ทุก ข เสย  ถาม! ม่เ 1114 แด วก็เ บน ทุ กข์ยิ ย่า ง ยง  นี่ คือ ป: ะ โยชน์ ที่ ว่า 
“ถา มีก็ล งม ให้ พน  ‘ฯะ ไค้ ไม่ เมน ทุกข์” 

ทีม ที่ ว่า  “ถ้า จะ1 ได้ อะไร มา ก ให้ ใค้ใ ห้เบ น  จะ ไค้ ไม่ เบน 
ทุก ข”  นีก็ อีก เห มีป็น ก่น  คือ อย่า ได้ ควย ความ ยึด ม่นก็ ป็ม่น  ไห้ 
! ด ตาม ทน ม ไค ตาม ธ: รม ชาติ! ป  ให้ เบน แต่ ภาย นอก ห: อ สมมุติ 
หว่ ใจ 6 ยา ไค โง ห ลง ถง กบ วา  ก ไค้  ไค้ พน ขอ งก  อย่าง น่น์ฤ ชื่อ ว่า 
ไค้ ไม่ เบน  แล่ วิ มน ละ เบน ทุกข์  หมาย ความ ว่า! ด มา เพื่อ เบน ทฦข์ 
แต่ ถา เรา ได ถูก วิธี ไม่ ยึด มไพึ ป็มญ แล่ ว์ละ ไค้ เช่า มา เท่า!: ไค้ เช่า นา 
[ท่า ไ:  ก็ ไม่ ไค้ เขา มา เพื่อ เบน ทุกขํ เลข  แต่ ไค้ เช่า มา เพื่อ ความ 
สะดวก สบาย  เบน อยู่ สบาย  ห: ธ เพื่อ ป: ะ โยชน์ กวาง ขวาง ออก ไป 
มากกว่า  ไม1 ใช่ เพื่อ มา เบน ทุกข์ 


ทีม ช่อ ที่  ๓  ที่ ว่า  “กำ' จะ เบน ป็ะ1 ไ:  ก็ เบน ไห้ เบน  ละ ไค้ ไม่ 
เบน ทุกข์”  เช่น ว่า  กำ1 ละเ บน ลูก เบน แม่  เบน สามี  เบน ภ:: ยา 
[บน นาย  เบน บ่าว  พน ผู้ แพ้  ผู้ ชนะ  เบน มนุษย์  [บ่น เทวดา  ก: ะ. 
ท่ง้เ บื่มผู้ มี บุญ  มี บาป  มี สุข  มี ทุกข์  มีคื  มีช่วิ  อย่าง น  ก็ ลง พ็๋น 
ให้ พน  คือ  เบน อย่าง ที่ เขา สมมุติ ให้ เบน เท่า นม ก็ แล่ วิ ก่น  ใลอ ย่า 
ไป ยึด ถือ อย่าง มน เช่า ล: ง  ๆ  อย่าง กบ ว่า เรา พ มอ ะ' ไ: ก็เบ นๆ  ไม่ ใช่ 
เบน ไม่ เบน  คือ เบน ถูก วิธี ของ ธม มะ มน ก็ ยก ว่า พน  ๆ  เบ่ นอ ะ ไ: 


๓๖ 


ก็ พน ให้ พ่น  จะ1! ด้ไม่ เบน ท ก4 ซ  เชน^ วา ถา จะ: เบน แมยี ยาง นก^^ 
ให้ พี่น  อย่า โง่ ไป หลง ยึดม่ นถอ มีน  แด วจะ ไม่ ม ความ ทุก,!!® ย'!-5 
แม่  คือ เมื่อ ไม่ มี ความ ยึด มน กอ มีน แล ว  จะ เบน อ ยาง ไห นก จะ ไม บ 
ความ ทุกข์! ลย  จิต ก็ ว่าง จาก ความ ทุกข์  ว่าง จาก ความ ยึด มน 
ถึอม่ น  แล่ วก เบี่ม จิต ทีม สติ บญญ าอ ย่าง สูงอ ย'! ง ยง  สา มา งก 
ควบ คม สก ควบ คม หลาน เหลน ให้ เบน ไป ใน กาง กึก กกึคื  เสย  1ม่ เบน 
ทุกข์ กน หมด  ถา เบน ไม่ เบน แล วมไ เจ ะ เบน ทุกข์ ไป ตํง็ แต่ ตน  เบน 
ทกข์ ตง แต่ ก่อน ที่- จะ นึก ว่า เบน  ก่อน ที่ จะ ทำ ป็ะ ไ: เสียด วย ชา ไป 

เบี่น ทกข์ ตลอด เวลา  นึ่เรี ยก1 ว่า เบน' ไม่ เบ็่น 

ที่1 ได้ ยกฅ์ ว่อ ย่าง มา' ให้ เพียง  ๓  อย่าง  คือ ว่า  ถา1 จะ มี® ะ' ใ: ก็ 
มี ให้ เบน;  ถา จะ ได้ อะไร ก็ ไค้ ให้ เบน;  ล่า จะ พ, นอ ะ ไ: ก็ เบน ให้ 
เบน  นึ่ก็ เพราะ เห็น ว่า  ๓  อย่าง เพียง เท่า นึ่ก็ พอ แล่ ว  จะ พูด ให้ มาก 
กว่า นํ้ก็ ได้  แต่  ๓  อย่าง นั้ก็ พอ แล่ ว  ที่ เรา เห็น  ๆ  ล่น อยู่ ก็มีบั๋ ญ หา  ๓ 
เรื่อ งนํ้  โดย มาก ใน วน หนึ่ง  คืน หนึ่ง  เดือน หนึ่ง  บี1 หนึ่ง  ก็ ยุ่ง อยู่ 
แต่ เรื่อง มี  เรื่อง ได้  เรื่อง [อา  เรื่อง เบน นื่เ ท่าน น  ฉะ มน เรา จด กา: 
ล่บ เรื่อง ท่ง  ๓  นึ่  ให้ ถูก ล่อง เท่า นนก็ หมด ทุกข์ เลย 

เพราะ ฉะ นม,!! อ ให้ สนใจ ว่า  การที่ มี สติ บึ้ญญ า คอย ระ มด ระ วง 
ป็ย่ทฺ กลม หายใจ เข่า ออก อย่า' ให้, ไป หลง ยึด มน ถือ มน, ใน กา: มี กา: 


00 ต) 


เคา การ เบน น  คอ  อา มา ปาน สติ} เอง เ: าป็ ย่าง ยึง  และ 1 ะ ทำ! ป 
ตาม ธร: ม ชา ตอ ยาง  00ณ®0ม80ย36  ทำ ได งาย  "I  ทำ! ต้ดว ย สติ 
บั๋ญ ญ' าขป็ ง คม ชาว ย่าม อ: วมด ๅ ม  แล า™ ป: ม่ย ชม โ หม่อ ช่^ 
ม คา! ทาก มใม ทาง คม ทุฦช็  แต่ ว่า! ม่เทำทํ มโน ทาง ความ สา มา: อ 
ทํ เศษ แปลกออก ใ ปม, มใ ม่ เม ม! :  โม่ ม่มื ไค้  ไม่ ต’ อง มก ไต  แต่ ช่อ 
ให้ ไค้ มา ฃี่งค วาม ดม ทุกช่ เคย ป: 8 กา 7 ทํโ ปวง มื แล ■มื^  ฐ่  -11 ช่ช่' ช่ 
อา มา ปา ม สต โม แมม ลา ท: มฐา ว มา มทํ ว! ป  1 ม่ต่ อง ลิ, า มา! ๅ มาย 

และ! ป หยุด อยู่ ต: งทื ไม่ ยึด ม' ม มือ ม’ โม่ ากู  ว่า ชอง กู อยู่ ทุ, •1 ลม ทา ย ม่ 
เช่า ออก  แล, ว่ให้ มอง เห็ม ธยู่ ว่า! ม่มีอ ะ!: ที่ค ว:! ปท ลงเ อๅ  ห ลง 
เขน  ดวย ความ ยึด มํมี กืฮมั๋ มี 

สรุป เสีย ว่า  โม่ มียิ ะ]: ขี่ น่า เธา น่า ญ น] ด ยแห้ๅ ริง  คือ โดย แท้ 
‘โรง แล ว  โม ขอ ะ1 โร ข นา เป็า นาเ บ ม เลย  นิะฟ้ ษ่ขิยิ ไห้ เบิา ไห้ เบน แต่ 
โดย สม มุต เถ ชิ*  โดย เพ ยงแ ต ตามลม มด ดาบ ฦๆ] ^'-) โ^* V เ^า วา  แต 
ป็งเ รา 0 ยา โม่ เบิา โป เข น เซ า' โ ร ง  นีกพ สด น  (ด้ง าย  ตรง ขี่ 

วา  เม บิ,1 ใ ศร สก หรยี เห น แาง โดย ชด เดน ป็ย่ ว่า  โม่ มีชิะ ไร ขี่ น่า เชิา 

นา เขน แล ว  ดศ ดะ โม แดน โป ขาง โหม  ค' ฝ็โม แด่น โป เฏา ป็ะ โร ขี่ 

โหน  โม แสน1 โป เบน อ ะ! รขี่โ หน  อาการ ชิ ย่าง มี พร;; พุ ขธเ คำ ห่าม 
เรย กเน บาล ว่า  โม วิง! ปวง มา  ถ็าเ รา โด้เ ห็มร ป  ดม กลม  ลม รล 
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แล ำยีด ม' นที อม นแ ลำ  ต' ว กูม้น์ เกิด  ตำ เธอ น' ะ มน เกิด  แล วก วง 
ไป วง มา  คือ' ใ'-] เอา น นที่นี่ เอา นี่ ที่ โน่น  ดำ ย ความ อยาก น เรียก ว่า 
วง ไป วิ' ง มา  อย่าง นี่ เบน ว่ฐฏ ะ สงสาร ไป หมด ไม่ เบ็่ม นิพพาน 

ทีม กำ หากว่า  มี กา: เห็น ก็ สก แต่ ว่า เห็น  มี กา: ไค้ ยิมก็ สก 
ว่า ไค้ ยิน  มี กา: ได ำลึม ก็ส กว่า ได กล็่น  มี กา: สไผ้ สยิว หนำ ก็ สก ว่า 
ส ไ! ผิ สยิว หนำ  หรีป็ ว่า ลน ได้:: สก็ส กว่า สั้น:: ส  น เรียก ว่า  “สก ว่า” 
เมี่อ พน อย่าง นํ้แล่ ว่ก็ เรียก1 ว่า ตำ กู, ไม่ มี  หรือ ตำ เธอ ไม่ มี  กำ พูด 
เบน บุ: ษที  ๒  ก็ ว่า ตำ เธอ ไม่ มี  เมื่อ พ: ะ พุทธ เต่า ท่าน ห: ส แก' สาวก 
นน ท่า นพ ด ว่า  เมื่อ เธอ เห็น รูป สก ว่า เห็น  หรือ พง เสียง สก ว่า ได้ ยิน 
หรือ ว่า เมื่อ ได ไม กล็น ก็ต่ กว่า ได กลม  หรือ ว่า ได้ ลั้ม: ส ควย ลน ก็ สก 
ว่า ไค้ ขิม  ไค้ ส ไผ่ ส ทาง ยิวห นำ ก็ เพียง ต่ กว่า กา: ก: ะ ทบ หรือ ไค้ คิด 
นึก รู้สึก อา: มกํเ อยู่ ใน ใจ ก็ เพียง สก ว่า กา: คิด นึก ของ สิต ตาม ธ:: ม- 
ขา ติ ธ:: ม ดาแ ลำ  เมื่อ เบ็ มอ ย่าง นี่ เมื่อ มน ตำ เธอ ไม่ มี  เมื่อ ตำ เธอ 
ไม่ มี แต่ ว กา: วง ไป วี่ง มา  หรือ หยุด อยู่ ที่ ไหน ก็ ไม่ มี  และ นี่ คือ ที่สุค 
สั้น,!! อง ความ ทุกข์  นี่ เบ็1 ม หต่ กํที่' ว่า  ให้ เบน อย่า งม อยู่ หก ลม หาย 
ใส เร้า ออก  ว่า ไม่ มีอะ ไ: ที่ น่า เอา น่า เบน อยู่ เบน ตน ทุนอยู่ ใน ภาย ใน 
แล ว  เมื่อ ตา เห็น รูป มมก็ เนย  เมื่อ หู ไค้ ยิน เสียง มน ก็ เนย  คือ ว่าง 
ว่าง' จาก ร้วกู  ว่าง จาก ขอ งก  แต่ ว่าง อย่าง นี่ จะ มี สติ บั่ญญ าอ ย่าง ย้ง 
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ม สติ บญญ าสุด ยอด  มี ความ ร้ชุด ยอด  ว่า วะ ว' ดก ารก่ บสิ' ง ต่าง  (ทุ 
1 ห ลา 14 ธ ยาง! 7  แล ว กวด การ กบ สง [หลาน โป ตๅน ทํเๆ เ:: เจุ^ เ จุ,:: ม่-] 
โบย ดม นถป็ มม วา [บม [รา เบน ร เอง 17ๅ [ลย  หรอ วา ถา สติ บ ถ] ญาร้ 

วา อย่า งม โม่ ตอ งวด การ อะไร เด ยม่น ก็ โม่ ว ดอะ โ: เล ย  โม่1 โป ยุ่ง ดวย 
รส ก แด วก เลก กม  ก; ะ ทบ แด วก เลิก ฤม  ถาร้ ว่า กํอ งวด ตํป็ง ทำ 
ธ ยาง โร บาง  กวด โป ดวย สติ บถ) ถเๅ  'มะ มมวึ ง' โม่ มีค วาม ทุก ร่เ  วะ 
กม  วะ ยม  วะ เติม  วะ นอน  อะโ รก็โ ม่มีค วาม ท กร็เ  อะ โ: มา 

กระทบ ทาง ตา  ทาง หู  ทาง ว มูก  ทาง ลิน  ก็ ไม่ มี ความ ทุกร] 
ห; ป็ว่า แม้ วะ ตอง ทำ งาน ยาก  "I  ที่ เบ นบ ญ ทา ยาก  "I  ที่กํม เบื่น ทาง 
ของ กิเลส อย่า งม  เช่น วะ ตอง หูด เมียง ก่น  หรือ แม้ ที่ สุด แต่ ว่า  กำ 
สม มุต ว่า  วะ ตอง โป เบน ความ  เบน คดี  ก' นที โรง ที ศาล อย่าง มี 
ก็พ็ม ดวย ความ โม่ ยึด ม' มมีป็ มน เรื่อง ศว กู เรื่อง ของ กู  โม่] ก: ฐ  โม่ 
เกลียด  ไม่ กล ว  โม่ กลุ้ม  โม่ อะไร อย่กํ ว ยศ’ วก ขอ งก  เพราะ 
ฉะ ม1 ม  วิง โค้มี สติ บั๋ญญ าเบ นอ ย่าง ยื่ง  สามารถ วะ มีร เย ชนะ' ไม กา: 
วิวาท หรือ ใน การ เบน ความ ที โรง ที่ ศาล ไค้  วิวาท1 โน ที่มีห มาย ถึง ว่า 
มีขธ กํคแ ยง กํน ทาง คำ หูด หรือ ทาง อาการ กระทำ อย่าง นม  กำ เมื่อ 
วิตก ลุ้มโ ปด วยต ว! ารเ อง กู แด ว  ก็' วะ มี แต่ ทาง แพ้  เพราะ มีด มน ปี 
โป หมด  ติด อะไร โม่1 ไห้ ตี  โม่ มี สติ สม ปกํญ ญะ สมบูรณ์  โม่ มี ไหว 
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พ: บ  ไม่ มี ปฏิภาณ  ฉะ น1 นี่ กำ' 1 ะ' ไป' วิวาท กน ตัว ย' วาจา  เช่น ไป 
โต้ วาที กน อย่า งมื่  ก็ จะ แพ้ เขา หมด  หรื ก ว่า จ ะ1 ไป เซ็น ความ กมที 

โ: งที ศาล  ก็' จะ มี! แต่ ทาง เสีย เปรียบ  เพ: าะ ว่า มีด มนธ์ ไป หมด 
นี่ ยก ต วอ ย่าง มา ให้ เห็น  ว่า อย่า พูด เพียง กา: เบ็1 นอ ยู่ ตาม 

ปกติ เลย  แม้' ใน กา: ต่อสู้ กํมป็ ย่าง นี่ น  ก็ยํง ตอง ยา ศย จิต ที่ ว่าง จาก 
ต วก ของ กูด วย เหมือน กน  นี่ ตาม ปกติ เบน อย่า งม 

เพ:' าะ ฉะ นม:1 วม ค' วาม1 ว่า  เมื่อ มี อารมณ์ มา กระทบ ทาง ตา 
ทาง ห  ทาง ศ มูก  ทาง ลน  ทาง กายอยู่ ใน ขณะ นม  ก็ ต่อ ง ต่อสู้ 
ควย จิต ว่าง  มี สติบั๋ ญญา  วู้จํก ให้1 จิต1 ว่างอยู่  ทีน ถา อา: มณ์ ไม่ 
มาก: ะ ทบ  สง ใด ที่เ: าก: ะ ทำ  เช่น กา: งาน ก็กว บ กุม ให้ มน ว่างอยู่ 
อย่า งม, น  อะ ไ: มาก: ะ ทบ ก็ ให้ มน ว่างอยู่  ถึง ไม่ มาก: ะ ทบ ก็ ให้ มน 
ว่าง อย่  ตึง เบื่น สติ บ ญญา อยู่ เรื่อย  ตึง สนุก ชิ นาม1 ไป หมด  คือ ไม่ 
ทุกข์ แม้ แต่ กา: ทำ งาน ก็ สนุก สนาน  เมื่อ เหมื่อย ก็ นอน เสีย เพ: าะ 
เหมื่อย แต่:' าง กาย  ใ ศ1 ไม่: สึก เหมื่อย  ไม่ วู้ สึก เอือม  ไม่ วู้ สึก เบื่อ 
ระอา  เกลียด  โก: ธ  : ก  ชง  อะไร ไม่ มี  ถา: าง กาย เหนื่อย 
นอน เดี๋ยว เดืย วก็ หาย  แล วก็ ทำ ได้ อีก  แต่ กำ มีต่ วก ของ กูจ้ด แล ว 
มน เหมื่อย สึก ชง ถึง ที่ สุด ของ จิต ใ,,!  มอน สาม ว' นี่ สาม คืน ก็ย์ง ไม่ 
หาย เหมื่อย ก็มี  มื่เบ็ น เรื่อง ที่ จะ ต่อ์ง วู้ จก ทำ ไม่ ให้ เหมื่อย  ไม่ ให้ มี 


๔0 


ทุก ข อะไร ขน มา ได้  หรือ แม้ แต่ ความ เจ็บ ไข้ ครอบ งำ  ก็ จะ ไม่: ตึก 
เบ็น ทุก ข เลข  เพราะ กัน ว่าง จาก ต' วก ขอ งก อยู่ เรื่อย  มน จึง ห่า เราะ 
เยาะ ความ เจ็บ ไข้ ได้  หรือ แม้ แต่ ความ ตาย ก็กัว เราะ เยาะ ได้ 

ทีนึ่  เรา มา พิจารณา ดก ไ! ถึง ขํยิที่  ย' ง วิเศษ มาก ตรง ที่ ว่า 
เดี๋ยว น ตาม ปกติ น  เรา ยง เอา ขม ะ ความ ทุกข์  เอา ชนะ กิเลส ไม่ ได้ 
ไอ กา สง่า ย  ๆ  ย' งมี อีก ครํง หนึ่ง ต่อ เมื่อ จะ ตาย จริงๆ  ต่อ เมื่อ ร่าง กาย 
ถึง เวลา ที่ จะ ต่อ-] แตก กับ ลง ไป จริง  ๆ  อย่าง นขอ ให้ มอม ไป ถึง ว่า 
ไม่ มี อะไร ที่ น่า เอา น่า เบน ที่ ไหน เท่า น็น  เข่น สมมุติ ว่า  ความ เจ็บ ไข้ 
ก็งข้ ด สง สด  ร่าง กาย นึ่จะ แตก ด' บ ลง ไป1 จริง  ๆ  แด ว  จิต ไม่ ตอง ทำ 
อะไร เลข  เพียง แต่ คอย ตํงบ อม ต่อสู้  ตง บอม ต่อสู้ อยู่ ว่า  ไม่ มี 
อะไร ที่ น่า เอา น่า เบน ที่ ไหน  โด กน  โลก ไหน  ม มุษย่ โลก  เท ว โลก 
มาร โลก  พรหม โลก  โลก ไหม ก็ ตาม  ไน่มี อะไร ที่ น่า ไป เอา น่า ไป 
เบน เลย  จิต ก็ ว่า งอ ย่อ ย่าง นึ่  พอ ร่าง กาย แตก ด บก พ มอน สน สุด 
กัน ไป เลย  หรือ เบน นิพพาน อีก แป บ หนึ่ง ดง ไป เลย  เพราะ ว่า 
ร่าง กาย สน สุด ลง ไป พร, อม กับ จิต ที่ ว่าง ลาก ตว คู,110 งคู  ไม่ หวง ที จะ 
ไป เอา อะไร ที่ ไหม  ไม่ ห ว' ง่ที่ จะ ไป เบน อะไร ที่ ไห บ  นิ เบน ทาง ออก 
ทีติ ทาง หมง ใน วาระ สด หาย  กะ นม เรา เรย ก อุบาย น วา  ศก กระได 
แด่ วิก็พ ลอย กระโจน' ไห้ เห บา ะ  แด่ วจะ ก็งที่ สุด โดย ไม่ เบน ทุกข์ เลข 
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ท้ว่ าฅก กระ โดน ก็ ห) มาย ความ ว่า  ร่าง กาย น มน^ ะฅํ อง แตก ดบแ น, 
แล วดว ย ความ เจ็บ ไข อนน  คืยิ ร่าง กาย^ ะต้ ธง แตก ฒัเญ่ แส่ ว 
มน ตก กระได มา แล ว  ทีนดิ ตน ก็ พ •ลอย กระ โดน ใ ห)* เหมาะ  ^  ว่ายอม 
ให้ ดบไ ป^ รอ มด ว ยก ฆ ร่าง กาย  คบ ไม่ เหลือ ด้วย ก็ น  เพราะ ไม่ มี 
อะไร ที่ นำ ไป เอา ไป เฆ็1 นที่ไ ห) น  'กะ น1 น็ทุก คน จึง มีหว งที่ด ะเบ นพ ระ 
อร หํมฅ์ ไค้ เมื่อ' จะ แตก คบ นิ น เอง  ถา เขา ทำ ถูก วิธี 

การ เบน พระ อร ห ไ เต คือ  หลุด พ่น' จาก ความ ทุกข์! ค ยปร ะ การ 
หง ปวง  ใน วิธี ถี! คยวิ ธีนีเ ขา เรียก ว่า  “ชีวิต ะ สะ มะ สี สี”  คือ เย้ นพ ระ; 
อรกํ น ต์ได็ พ รอม กบ การ คบ ลง' เป แห่ง นาม รูป  นึ่เบ็ มอ บา ยอ ไ) หนึ่ง 
ทีนึ่ กำ อยาก ดะ ใช่ อุบาย อ นม ให้ เบน ประโยชน์  ก็ ตอง คืกษ าไว โเต่ 
เวลา ม  ถา ดะ ไป บอก ทาง กน เวลา นม ไม่ ทน หรอก  มน เบ็่ม เรื่อง น่า 
หว เราะ ที่ ตะโกน ว่า พระ อร หนห์ บ่าง  นิพพาน บ่าง  เวลา น นม ไ) ไม่ 
ไหว แล ว  ดึง ตอง ศึกษา ก่น แต่ เดี๋ยว นึ่ใท้ เข่า ใด  ดนดิ ตนึ่อ ย่ด่วิ ย ความ 
ไม่ ห ว' งด ะ ไป เอา อะไร ที่ น่า เอา น่า เบน ที่ ไหน  แต่ ว่าง ป็ยู เรื่อย ควย 
สติ บญญ าอยู่ เรื่อย  พอ ถึง ขณะ มน เข่า ด? งก็ ทำ ง่าย  และ ทำ ง่าย 
ดนถึ งก' บ่1 ว่า  เวลา เหลอ อยู่ นิด เคียว ก็ พอ  เช่น เกิด อบ' ทว เหตุ  มี 
คน ลอบ ยิง เรา อย่า งม  เวลา เหลือ อยู่ ครึ่ง วินาที หรีป็ เศษ หนึ่ง ส่วน สี่ 
วินาที  ขอ ให้ รู้สึก สก แวบ หนึ่ง  แส วก็ เต็ม ยิย่ก่ วยค วาม ร้สึก ว่า 
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ไม่ มือ ะ ไร ที่ น่า ไป เอา ไป เบน อะไร ที่ ไหน  สรุป สน,'] ให้ นึก ทน  ดีอ 
ดับ ไม่ เหลือ  ส!] ครดั บ' ไม่ เหลือ หวย ก' วาม ปลง ลง1 ไป' ว่า  “คบ ไม่ 
เหลือ”  ถึง สก ระเบิด สะ ลง มา  หรือ อะไร สะ เบ็่น อย่าง ไร ก็ ตาม 
สิต สะ ต้อง มี โอกาส แวบ หนึ่ง เสมอ  ว่า ตบ ไม่ เหลือ  ดับ ไป โดย ไม่ 
ต้อง มี ความ รู้สึก ว่า เบืน ต้วกู เบน ของ กุที่ ไหม  ปล่อย ให้ ดับ ไป ตาม 
เรื่อง ตาม ราว  นี่ก็แ ปด ว่าย ริมืห วง ที่ สะ ดับ ทุกข์ สั้น เชิง หรือ เบน แบบ 
บรรลุ มรรค ผล ชน สูง ได้  แม้ เมื่อ ลูก: ถ ยนต์ ทบ อยู่ กลาง ถนน อย่า งนึ่ 
ก็ เบน ได้  หรือ เมื่อ ลูก ลูก ระเบิด ลง มา แหลก กน ไป ที่ งบ’ านที่ ง เมือง 
ก็ ได้  กน อื่น เขา ตาย โหง กมที่ งนน  แต่ เรา เบน พระ อ: หน ต์  ใน 
กรณี เดียว กน  ฉะ นนสึ ง ว่า อร รม ม ช่วย บอ งก มมื ให้ เกิด อาการ ตาย 
โหง  แค่ กลบ มา ทำ ให้ เบน พระ อร หมต์  ดัง ม เบ็1 น ต้น  ฉะ น น, ไห้ 
เตรื ยม พร* อม ทุกอย่าง  ทุก โอกาส ที่ สะ เบน อย่า งม  ใน กรณี ที่ เบน 
0 บท1 ว เห ศ ตาย ดัน ปุบ บั๋บนึ่  เรา ก็ ไม่ ตอง ตาย โหง  น เรื่อง นเบ็่ น 
ถึง อย่าง น 

ที่มํ้ใ นก: ณีเส็ บ1 ไข้! ต่าม ธรรมดา หรือ ตาย ตาม ธรรม คาน  ก็ 
เตรื ยม พร อม อย่าง ที่ ว่า แด่ ว  เพราะ ฉะ นน ใน แบบ ของ โบราณ 

ค ร8 ง์พท ธ กาล  สึงไ ดัสอ นก นให เข่า ใส ไว้ เสึย แต่ เนน  "I  เม อ สะ ตอง 
ตาย' จริง  ๆ  แล วสะ  ต้อง ไป ห่วง  เรื่อง นน  เรื่อ งนึ่  เรื่อง โนน  ทำไม 
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ถา มึอ ะ’ !: พี ะ: ห ยง ทำ เกี่ยว 0 1 เม: ดก ลูก หลาน  ก็ ทำ เสีย ก่อ ถ ตํง แห่ 
เบ็น  "I  พก เจ็บ ไปี จะ ไค้ ไม่ ตอง ย่ง  หรือ พอ เก็บ ไข พอ สม ค ว:  ก็ 
ทำ เสีย ให้ [สร็ จ  ทีนี พอ เห ลือ เวลา จะ ตาย จ: ง  ^  ก็ คอย จ็ธง แต่ เรื่อง 
คบ ไม่ เหลือ เท่า นม  แลํว ไม่ ไปห์ วง เรื่อง หยก เรื่อง ยา  เรื่อง กา ะ 
: กษา  เขา เขียน ไว้ช่ คาน ถึง กบ ว่า เมื่อ แน่ ใา วา อีก  (1-3  วนา ะ 
ตายอย่า งม  เขา ไม่ สนใจ เรื อง กา: กิน อา หา: กัน แด่ ว  คง กิน แต่ นา 
ให้ พอ อยู่ สะดวก สบาย  เพ ทะ เห ต ว่า กา: กิน อา หา: เข่า ไป ใบ ข ณ:; 
ที่: าง กาย ไม่ ต่อ ง กา: มน  กลบ ทำ ให้: าง กาย: ะ สํ่า: ะ สาย  แล่' ว จิต 
ก็ พลอย: ะ สำ: ะ สาย ไป ควย  ฉะ มน กา: ที่าะ กำหนด ว่า ไม่ น่า เอา 
ไม่ น่า เบน ไม่ น่า ยึด ถึป็น น  ก็ ทำ ยาก  ฉะ นนจิ ง ทำ ให้' กาย สงบ: ะ; ง'!) 
เสีย ควย กา: ไม่ กิน อา หา: เข่า ไป ใ ห,' รบกวน  คง กิน แต่ นา หรือ ยา 

เสก  "I  นอ ย  ^  ไห พก อยู่ ปกติ ไค้  เพราะ ฉะ นม ใ ‘'พึง แน่ว แน่ ต่อ ฤา: 
ไม่ น่า เอา1 ไม่ น่า เม็น  หรือ ไม่ยึ คม น ก็ป็ม่ น  หรือ ด ไ) ไม' เหลือ อยู่ เรือ ย 
ทีม พอ ถึง ว'' นที่ จะ ตำ ง ตาย เข่า ‘หิง แล่ ว  นา ก็ ไม่ กิน  ยา ก็ ไม่ กิน 
เพราะ เพื่อ ให้ ไม่ ม่ค วาม ระ สํ่า ระสาย ทาง ร่าง กาย ม' ม เอง  ใจ ก็ ยำ 
น่อง, ใส อยู่ ควย กา: ฒัไม่ เหลือ  ล่า เท เบน ขาว พทธ  ก็ ตอง มุ่ง อยู่ 
แต่ กา: ด* บ ไม่ เหลือ  "I  ๆ  เพราะ สงนั้ หมาย ถึง นิพพาน  เบน สง เคียว 
กนก ไ) นิพพาน  ล่า พวก ฮินดู พวก เชน แล่* ว เขา ก็น่ง ต่อ ป: บาต บํน่ 
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หรือ ไกร ว' ลย่  ห: อ พระ พน เจ่า  พวก เชน เขา ทำ อย่า งนี  เพราะ ฉะ มน 
การ ไม่ กิน อาหาร หลาย  ๆ  วน น  เบน ของ ทำ เล่น  ๆ  สำ หรบ พวก น 
เพราะ เขา' ผืก การอด อาหาร' ใน ว' น อุโบสถ ค:4 ง่ละ  ๒  —  ๓  วน อยู่ เบน 
ประจำ  อึง ทำ ไต้ ง่าย  "I  ไม่ ให้ เรื่อง อาหาร  ไม่ ให้ เรื่อง หยูกยา 
อะไร มารบก วน  จิต อึง แน่ว แน่ ต่อ การ ดับ ไม่ เหลือ 

ขอ ให้ เข่า ใจ ว่า ใน ขณะ ที่ ร่าง กาย จะ แตก ดับ นึ  อะไร  ๆ  ก็ 
เสื่อม ไป  ๆ  ๆ  ม* น์เบ นไดั จน ถึง ดับ •ว่า เวลา น เบน เวลา เขา หรือ เวลา 
เที่ยง ก็ ไม่ รู้สึก แล ว  แต่ ความ รู้สึก ภาย ใน ใจ มน เหลือ อยู่  ยง ไม่ คบ 
และ1 ไม่ ตอง ไป สนใจ ว่า เดี๋ยว นั้ก โมง แลํว์ ช่าง มน  เอา แต่เ รอง คบ 
ไม' เหลือ เท่า น8 น  ใน ขณะ น* นม'' น จะ ท่อง 0 ติ บิ1 ใ พึภะ คะ' วา พุทธคุณ 
ธรรม คณ  อะไร  ๆ  ก็, ไม่ ถูก แล่ ว่ทํ้ งม น  หรือ ว่า คน อื่น จะ มา ท่อง ให้ 
พง  ก ได แต่ โหว ก  ๆ  ‘ฯ  ไป เท่า มน เอง  ถา คะ ม ประ โย ชนก ตอ เม อ ยง 
ไม่ เบื่น อย่าง มํ้ต่า ง หาก  ที จะ สวค พทธ คุณ  เอา พระ มา เท คน หรอ ให 
ใคร บอก ทาง อย่า งม จะ ม ประ โย ขน ใน เจ ลา0 น  พอ เวลา อ ยาง น แล ว 
จะ ไม่ มี ประ โย ชน อะไร  เพราะ1 นะ นบ อึง เหลอ อยูแ ตเร อร คบ ไน เท ล0 
เท่า นม  เรา1 ไม่ มีธะ ใร ที่! หน นป็ กาา กด บ โม เห ลยิ  เพราะ วา ใน ดบ โม 
เห ล ยิน1 น  มีทง พระ พหป็  พระ บิรร ม  พระ สง^  ม มรรค ผล  นพ พาน 
มีพีล สมาธิ มี ญญา  ยิะไ รยิย่ ใน ม^ เส รจห มค แ^ว  คยิใ นาค พี วาง 
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จาก ตวกุ ของ กุน' น แหละ พีบ่ อม ไป เพื่อ ฒั ไม่ เหลือ  ไม่ เอา อะไร  ไม่ 
พน ปีะไ รม' น แหละ  มี พ: ะ พุทธ  มี พ: ะ ธ:: ม  มี พระ สงฆ์  อะไร ทก 
ย ย่าง อยู่ ใน นน  ฉะ น, น เมื่อ จิต รู้สึก แต่ เพียง ว่า สม่ค รคํบ ไม่ เหลือ แล่' ว 
คบ ไป  จึง มี ค: บท มด พีค ว: จะ มี  นี่ เย้ น กา: บ: สุ ทอ  สะอาด  ส ว่า ร 
สงบ  ยย่โ มต่ว่  ต่ด้ กิเลส อยู่ ใน ศว  เพ:, าะ ฉะ มน ดึง1 ได้ ค โ/ ไม่ เหลือ 
ไป จริง  ๆ  ท่ง์ ร่าง กาย และ ทงํ้ จิต ใจ เรียก ว่า ถืงพี สด ของ นาม: ป  ของ 

วอ ฎะ สง สา: จริง  จึง พด ว่า ล่า ทำ ถก วิธี ก็ ง่าย อย่าง ยง  ล่า ทำ ผิด วิธี 

*  ^  (ณ์ *'1 ๆ  *  1  1*'  ะ 

ก แสน ท จะ ยาก  ขอ เห เขา เจ แนว เครา ‘ๆ] วอ ยาง น  เพราะ ฉะ มน 

เดี๋ยว น เรา มี ลม หายใจ เข่า ออกอยู่ ควย กา: คบ ไม่ เหลือ  "I  ป็ย่ทุ กลม 

หายใจ เขา ออก และ เรา' ไม่ มว ไป กำหนด ลม หายใจ อีก ห: อก  แต่ เ: า 

กำหนด ความ คบ ไม่ เหลือ อยู่ เสมอ  มี่มีเ ทำ กน กบ กำหนด คบ ไม่ เหลือ 

อยู่ ทุกลม หายใจ เข่า ออก  แล วก คบ ไป จริง  ‘ทุ  นีเร ยก ว่า เอา ชนะ 

ความ ตาย ไค้  เอา ชนะ ความ เกิด  แก่  เจ็บ  ตาย  ได้ โดย สมบูรณ์ 

เพราะ จิต มน ว่างอยู่ เหนือ ความ รู้สึก ยึด มน ถือ ม' นว่า ศว กว่า ของ กุ 

อย่าง มี่ ล่า จะ พูด ก็พูค ว่า  มี่ คือ คม พี ตาย เบน  คม มอ กน น 

ตาย ไม่ เบน  ตาย โหง บ่าง  ตายอย่าง มี่ นอ ย่าง นมีค วาม ทุก ข' บ่ ง่นน 

และ คน พี ตาย เบน อย่า งมี่ก็ นิพพาน ไป หมด เสย  ฉะ มน ขป็ใ บ่' ตาย 

เบน  เบืน เรื่อง สุด บ่าย เบ็1 ม อา นา ปาน สติ อ, นสค บ่าย คือ ตาย เบน 


๔  0ว) 


เพราะ มี ความ คืบ ไนํ เหลือ  ไม่ มี ความ ยึด มีน ถืธมื น อะไร อยู่ ทุกลม 
หายใจ เข่า ออก  จน ถึง การ หายใจ ค รง สุด ข่าย  นี่ อา นา ปาน สต ที่ 
สม บรณ เบน อย่าง นี่ 

คาฅ มา พูด สอง เรื่อง คราว เคย ว กน  คือ  สา นา ปาน สต แนว 
หนึ่ง  สำ หรบ กู้นี่ สามารถ ปฎบ ต เต็ม รูป สมบูรณ์ แบบ เอา1 จร ง เอ' าาง 
ก้น อยู่ ใน นี่ สง ด  ซึ่ง, โดย มาก ก็ เหมา ะ ก้น พวก นก บวช นี่นินิ ก' ไป บวข 
อยู่ ใน นี่ สง ด  นี่นี่ อีก แบบ หนึ่ง ก็ สำ หรบ ตาม ธรรมชาติ  หรอ ตาม ที 

จะ รู้สึก1 ได ตาม ธรรมชาติ ของ ชาว บาน  ที คือ นี่ อย่าง1 ว่าน1 น  ยก ตำ 
อย่าง ใหดู วิธี หนึ่ง ใน เรื่อง ไม่ ยึด ม5 นที อม5 นว่า ตัว กู ของ กู  ไม่ ม อะไร 
นี่ น่า เอา น่า เบน นี่ ไหน  จตไ ม่มีนี่ เอา ห เบน นี่ ไห นก จะ นอ ม ไป เอง 

ตกลง ไป เอง  ปลง ลง ไป เอง  เพื่อ การ ดบไ ม, เหลือ  นี แปล ว่า จะ 
เบน วิธี ไห นที ตาม ห ะ ง สอง วิธี นี่  ที อยู่ ตรง ที เอา สิง นี่กูก ตอง  เอา 
ความ จริง นี่ ถก ต8 อง มา หำ ไว้ ใน ใจ อยู่ หก ลม หาย ไจ เขา ออก ก้น เอง 
เพราะ' กะ น น จึง เรียก' ว่า อา นา ปาน สติ หํวิย กน หุกแ นบ I ไน ว, ง แกน น 
ถา เอา ความ จริง ที ถก ตอง มา หำ 1 วิ, ใ น1 เ 1 จอ ย, กู' กลม หา1 ย' ใจ เข งอ อก 
แล ว  ทีเ ริ1 ยก ว่า อา นา ปาน สติ ตอ ยก น กุก แกน  ห เรา ตอง หาม นก 
เพราะ' วา เรา ตอง การ จะ' ใหค วาบ จ? งอ นน มา ป็ยุอ ยาง แเ นน แพ น  พอ 


ท๚ะ ต' คื ทาง มา แห่ง กิเลส  หด ทาง มา แห่ง ยา หา: ข กง กิเลส  กิเลส 
ไม่ ไค้ กิน อาหาร ผอม ตาย ไป เอง  เรา อึง ทำ อา นา ปาน สติ 

รวม ความ ว่า  ที่ เบน อยู่ อย่าง มั้ที่ง์ แต่ ตน สน ปลาย น 'ม แห ดะ 
คือ มี ชีวิต อยู่ ควย บ ญญา  หรือ สมมา ทีฎฐิ อย่าง ยง  คือ มีมั่ญ ญา 
หรือ  สมมา ทีฏฐื ว่า  สพฺ เห  ธม มา  นาลํ  ธกิมิ เว สาย  สี่ งที่ง์ หลาย 
ทง์ ป1 วง ไม่ ควร ยึด มํนถื ธม' น  อ', น ใคร  "I  ไม่ ควร เขา ไป ยึด ม"1 นนือ ม่ น 
วา ตว กู1 ว่า ของ กู  มีก็ คือ ขอ ที สาวก' แอ ง หระ ง' (เพ เล่า ละ รุ่งเรือง อย่ ไค้ 
ควย น ญญา คือ อยู่ ควย อาการ อย่าง น  อยู่ เหนือ เกิด  เหนือ แก่  เหนือ 
เล็บ  เหนือ ตาย  โดย ประการ ที่ ง ปวง  เรืย กว่า เรา ไค้ รบ สง ที่ดีที่ สด 
ลาก พระ พุทธ ศาส มา ชอง เรา  นี่ ขอ ใหส มใล ลด ลำ ไป คิด นืฤหิ สาร ญา 
และ ปฏิบํ ติให สุด ความ สา มาร เๅที่ ละ ปฐิบ้ ฅ้! ค้  อาตมา ก็ ขอ ยุติ คำ หด 
ว,' นม เพียง เท่า ม. 
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